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《科学 跑步 : 跑步 损伤 的 预防 与 康复 指南 》 
IK AS EF o 

我 非常 欣 黄 作 者 作为 健康 工作 者 的 专业 
素养 和 社会 责任 感 ， 想 把 这 本 书 推 荐 给 喜欢 
跑步 的 人 ， 无 论 是 新 手 跑 友 、 经 验 丰 曙 的 老 
PAC, EEN PH AZ o 

在 全 氏 健 身 的 育 景 下 ， 跑 步 运 动 脱 颖 而 
出 ， 成 为 最 受 欢迎 的 有 氧 运动 之 一 ， 但 跑步 
损伤 也 随 之 而 来 。 体 育 运 动作 为 一 个 新 兴 产 
业 ， 有 天 跑步 的 科学 方法 和 跑步 损伤 康复 知 
识 的 科普 在 目前 是 比较 缺乏 的 。 过 去 ， 甚 至 
很 多 人 都 不 知道 跑步 竟然 会 导致 映 体 损伤 ! 
但 真相 是 ， 有 一 半 的 跑 友 会 在 跑步 的 第 一 年 
Xi. A E Wh K REH ZH KEE aA 90% 
以 上 。 

Be “Fr” A, BER “fi” A. KA 
书 的 目的 是 告诉 跑 友 科学 的 跑步 方法 ， 指 导 
跑 友 受伤 后 该 如 何 目 我 康复 以 尽快 重 返 跑道 ， 
避免 不 科学 的 跑步 方式 引起 不 必要 的 伤害 。 
学 会 科学 跑步 、 预 防 跑 步 损 伤 ， 跑 步 的 细 贡 
问题 很 值得 重视 。 例 如 长 跑 前 没 做 好 上 映 的 
热身 和 放松 ， 导 致 跑步 时 颂 屑 过 于 迪 张 ， 引 
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起 头颈 前 伸 的 错误 姿势 。 干 里 之 是 ， 可 温 于 蚁 穴 。 一 个 极 小 的 
不 民 跑 步 习 惯 ， 也 有 可 能 引起 严重 的 跑步 损伤 。 这 本 书 从 众多 
的 跑步 细 市 出 友 ， 比 较 全 面 地 介绍 了 可 预防 损伤 的 跑步 方法 和 
训练 方法 ， 可 以 帮助 跑 友 很 好 地 纠正 平时 的 不 民 跑 步 习 惯 ， 全 
面 提升 跑步 成 绩 并 避免 一 些 不 必要 的 跑步 损伤 。 

跑步 损伤 的 预防 和 康复 , 都 属于 运动 医学 的 范畴 。 运 动 医 学 ， 
不 仪 古 一 门 专 业 的 和 学科、 一 项 先进 的 搁 术 ， 它 还 包含 了 浓郁 的 
人 文 精神 。 这 种 人 文 精神 ， 尤 其 体现 在 康复 治疗 师 与 患者 /锻炼 
者 的 沟通 上 。 平 向 的 看 病 号 欧 ， 疝 要 医生 与 患者 密切 沟通 是 睡 
前 电 还 是 饭 后 号 、 一 次 吃 多 少 ， 运 动 医 学 更 需要 强调 康复 治疗 
师 与 患者 /锻炼 者 的 沟通 。 这 束 需 要 康复 治疗 师 的 仔细 讲解 和 患 
者 /锻炼 者 的 认真 聆听 、 吸 收 学 习 。 而 这 本 书 ， 既 是 对 科学 跑步 
的 科普 ， 也 是 一 次 康复 治疗 师 与 跑 友 的 密切 沟通 。 

以 此 为 序 。 


罗平 

广东 体育 职业 技术 学 院 体育 保健 系 副 主任 、 副 教授 、 医 师 
广东 省 奥运 全 运 医疗 康复 专家 

亚运 会 医务 技术 官员 

全 国 青少年 运动 会 广东 省 代表 队 队 医 


实现 科学 跑步 的 理念 


为 一 本 科学 跑步 的 书写 序 ， 要 从 我 太太 
的 腰痛 开始 ， 因 为 不 仅 是 因为 此 事 和 本 书 作 
者 罗 炜 标 副 教授 结缘 ， 而 且 我 也 因此 更 理解 
什么 是 科学 运动 。 

我 太太 生 完 二 宇 后 相当 长 的 一 段 时 间 里 
腰 不 稼 服 ， 也 许 是 训 腹 产 或 是 照顾 孩子 时 篆 
抱 孩 子 等 原因 造成 的 ， 总 之 平时 钊 筑 得 腰酸 
无 力 ， 严 重 的 时 候 导 上 翻身 起 床 也 困难 ， 说 
病 也 不 是 病 ， 但 很 困扰 生活 。 

在 一 次 运动 康复 会 议 上 ， 我 认识 了 罗 副 
教授 ， 得 知 他 曾 担 任 英 超 南 安 普 顿 足球 俱 乐 
部 队 医 , 在 英国 有 十 年 的 物理 治疗 执业 经 验 。 
再 一 听 他 关于 腰椎 间 盘 突出 的 康复 方法 ， 我 
知道 他 融 是 我 太太 需要 的 物理 治疗 师 。 于 是 ， 
我 很 快 束 为 我 太太 约 抑 了 罗 副 教授 进行 检查 
诊断 。 罗 炜 柠 副 教授 说 话 谈 庶 又 很 平实 、 专 业 ， 
让 人 很 放松 且 放 心 。 诊 断后 他 开 出 了 运动 处 
Fi: 一 系列 康复 训练 动作 。 主 要 目的 是 针对 
性 地 激活 深层 不 音 用 的 小 肌肉 群 ， 使 人 在 生 
活 中 做 各 种 动作 时 更 均衡 地 使 用 核心 肌肉 群 ， 
` 会 过 度 使 用 条 些 肌肉 。 

于 是 我 太太 每 周 来 一 次 诊所 ， 由 运动 康 
复 师 根据 运动 处 方 教 我 太太 把 这 周 要 练习 的 
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BE Un HE, PA Ja IA BE MERE A he AN A 
做 手术 、 不 菲 按摩 理疗 等 外 部 刺激 的 方法 ， 每 天 坚持 做 20 分 钟 
小 强度 力量 训练 动作 ，3 周 开始 见 成 效 ，6 周 完 全 康复 ， 腰 部 不 
适 的 症状 消失 了 。 现在 两 年 多 过 去 , 我 太太 侦 尔 感觉 有 拟人 不 适时 ， 
竺 拾 当时 学 的 动作 就 能 缓解 。 我 太太 开心 得 主动 要 为 罗 炜 柠 副 
教授 的 工作 室 录 康复 采 例 视频 ， 因 为 她 友 目 内 心地 希望 更 多 人 
了 解 这 种 物理 治疗 方式 : 目 己 和 学 会 在 日 党 生活 中 更 合理 地 使 用 
里 体 ， 这 是 减少 身体 伤 痛 的 根本 ， 而 不 是 徘 治疗 。 

而 跑步 伤 痛 义 何 妾 不 是 如 此 呢 ? 大 多 数 是 不 能 徘 吃 药 和 做 
手术 能 治 好 的 ， 涂 活络 油 或 普通 的 按摩 似乎 也 只 是 缓解 。 去 医院 
看 ， 医 生 最 第 见 的 意见 是 : 别 跑 了 ! 但 我 们 去 看 医生 可 不 是 为 
了 得 到 一 个 “不 要 再 跑 了 ”的 结 昌 ,而 是 如 何 能 健康 地 继续 奔跑 。 

在 跑步 中 合理 地 使 用 身体 ， 并 用 合理 的 运动 强度 和 频率 积 
索 锻 炼 ， 让 身体 各 方面 逐步 变 得 更 健康 、 更 强大 。 这 样 的 健康 
吴 体 能 让 你 远离 伤 痛 ， 跑 得 快乐 ， 也 能 让 你 的 生活 质量 更 好 。 
罗 副 教授 的 这 本 新 书 ， 之 所 以 我 要 推荐 给 更 多 跑 友 ， 是 因为 它 
的 以 下 三 个 特点 会 帮助 你 实现 这 样 的 科学 跑步 理念 。 

A, ABA A Sb PEE fe MM. UE LAE A PR y 
起 以 来 ， 不 少 跑 友 的 跑步 学 习 主要 是 倾听 其 他 跑 友 的 经 验 分 圣 
并 模仿 ， 但 是 个 体 的 经 验 可 能 只 是 单一 的 情况 ， 并 不 代表 多 数 
人 的 情况 。 这 本 书 不 是 个 人 跑步 的 经 验 总 结 ， 而 是 一 位 经 过 多 
年 训练 的 专业 物理 治疗 师 基 于 国外 无 数 关 于 跑步 的 和 学术 研究 整 
理 出 来 的 专业 内 容 。 更 难得 的 是 它 的 专业 性 虽 强 ， 但 行文 不 学 
完 ， 而 是 简单、 通俗 易 理 解 ， 便 于 普 明 人 阅读 和 学 习 。 读 此 书 
时 ， 我 闻 第 想起 罗 炜 柠 副 教授 平实 、 专 业 而 不 化 哨 的 说 话 风格 ， 
JAY Fe At HI Vs Ba ER BC TEB P AHL o 
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其 次 , 书本 涉及 的 跑步 知识 系统 而 全 面 。 刚 看 到 此 书 的 目录 ， 
我 束 很 喜欢 ， 因 为 涉及 的 跑步 知识 层次 清晰 且 全 面 。 我 还 没 在 
市 面 上 看 到 有 关 跑 步 的 书 这 么 全 面 地 介绍 跑步 损伤 的 预防 和 康 
复 指 村 。 从 跑步 损伤 的 评 佑 、 跑 步 的 基本 功 第 识 (姿势 和 呼吸 
等 )、 防 伤 训练 , 到 受伤 后 的 处 理 、 康 复 训 练 的 动作 , 都 娓 九 道 来 ， 
这 正 是 大 众 跑 者 需要 的 。 因 为 跑步 所 涉及 的 专业 知识 很 多 ， 但 对 
Fr RUA, HAC A a ce Ee, BION SR ARS HY 
KALE SRP AIA a ES, MERR. FREE MC RE 
上 的 内 容 ， 可 能 只 是 对 一 些 专业 内 容 的 断章取义 和 个 体 经 验 陈 
的 解 谈 ， 并 不 完整 。 而 这 本 书 则 具体、 系统 和 完整 地 告诉 跑 友 
BAE BARIJERE. 例如 跑 者 第 见 的 骼 肥 束 问题 ， 
PESEMA HA G ARER KIKE. AE e F 
者 ， 即 使 是 跑 过 多 场 马拉松 的 人 也 应 该 去 重新 和 学习。 我 节 迪 到 
一 些 跑 马拉松 的 老手 ， 他 们 也 未 必 其 的 入 门 了 。 因 为 他 们 没有 
经 过 系统 的 跑步 学 习 ， 可 能 在 东 个 时 刻 一 直 在 做 错误 的 事情 ， 
只 是 目 己 一 直 都 不 知道 而 已 。 

最 后 一 点 ， 也 是 很 重要 的 一 点 ， 本 书 内 容 实用 性 强 ， 有 大 
量具 体 可 执行 的 步骤 和 方法 ， 而 不 仅仅 是 告诉 我 们 什么 是 对 的 
什么 是 错 的 。 所 以 即使 有 些 跑 友 参加 了 目前 市 面 上 为 期 几 天 的 
跑步 教练 塔 训 读 ， 这 些 诛 程 虽然 有 系统 全 面 的 理念 和 理论 学 习 ， 
但 受 限 于 时 间 等 因 系 ， 跑 步 中 各 种 情景 的 具体 指引 往往 是 不 足 
的 。 而 这 本 书 会 详细 展开 告诉 你 什么 情况 怎么 处 理 、 什 么 时 候 练 、 
该 怎么 练 ， 等 等 。 

例如 ， 对 于 打算 开始 跑步 的 新 手 ， 我 会 推荐 他 阅读 书 中 的 
“新 手 跑 者 的 预 训练 计划 ”。 很 多 人 说 想 跑 步 ， 然 后 买 双 跑鞋 
束 开 始 跑 了 ， 但 并 不 清楚 跑 前 需要 作 什 么 训练 准备 可 以 减少 伤 


V 


| | Sb 


Be MUTASE By KS 六 


痛风 险 。 书 中 为 新 手 准 备 的 预 训练 内 容 ， 会 清晰 地 告诉 你 需要 3 
个 星期 的 预 训 练 时 间 ， 每 个 星期 你 应 该 怎样 开始 目 己 的 力量 训 
练 、 本 体感 党 训练 、 科 韧性 训练 等 ， 这 些 都 是 非常 好 的 预 热 训 
练 。 这 不 仅 可 以 让 你 的 身体 从 生理 上 准备 好 接 下 来 的 跑步 计划 ， 
还 让 你 从 心理 上 以 学 习 的 心态 做 好 准备 。 这 种 目 主 和 学习 意识 而 
非 只 想 看 跑步 要 坚持 对 预防 跑步 损伤 是 非常 重要 的 。 通 过 坚持 
而 实现 目 我 突破 ， 有 是 跑步 这 项 运动 的 最 大 魅力 之 一 。 

但 我 也 见 过 很 多 只 想 厦 坚持 跑步 却 缺 乏 防 伤 意识 进而 造成 
跑步 伤 痛 的 跑 者 。 而 对 于 经 党 过 到 伤 痛 的 进 阶 跑 友 ， 我 会 推荐 
他 们 阅读 书 中 关于 跑步 伤 痛 的 运动 康复 席 。 例 如 跑 者 津 见 的 足 
撒 筋 膜 炎 ， 书 中 一 开始 各 诉 我 们 足 撒 筋 膜 炎 的 钙 状 ， 然 后 指导 
你 判断 是 足 撒 筋 膜 炎 还 是 其 他 问题 。 确 定 是 足 撒 筋 膜 炎 后 才 指 
导 你 在 每 个 康复 阶段 该 做 什么 和 怎么 进行 康复 训练 。 这 部 分 的 
内 容 充 分 ， 但 简洁 明了 、 逻 辑 清晰 ， 这 也 是 全 书 的 风格 。 

最 后 ， 我 想 再 强调 学 习 对 于 科学 跑步 的 重要 性 。 跑 步 念 痛 
时 第 发 生 ， 一 个 重要 原因 是 很 多 人 认为 跑步 是 不 需要 学 习 的 。 你 
家 孩子 想 洲 泳 ， 你 会 给 孩子 报 班 学 游泳 ， 但 当 孩 子 要 跑步 时 就 
很 少 有 人 说 需要 教 孩 子 学 跑步 。 跑步 , 是 重复 做 一 个 动作 的 运动 。 
下 是 这 香 复 性 的 动作 ， 当 存在 不 合理 时 束 会 让 问题 不 断 积 累 ， 
LE aT Fs AE PR, BAR aoe, Ate EAA 
At AS iis BEA, ATE AL AY HE TY IK AS R Ht He RK 
们 通过 系统 学 习 跑 步 知 识 并 不 断 在 实践 中 体悟 是 可 以 预防 跑步 
损伤 的 。 

因此 ， 我 党 得 这 本 书 不 但 是 新 手 跑 友 的 入 门 指 南 ， 而 且 对 
进 阶 跑 友 也 应 是 第 伴 映 边 的 手册 。 我 非常 推荐 跑 者 先 完整 、 细 


VI 


致 地 读 完 这 本 书 ， 然 后 在 需要 时 再 有 针对 性 地 翻 看 。 拥 有 和 于 
受 健康 ， 这 是 我 们 热爱 跑步 的 重要 原因 。 愿 这 本 书 能 成 为 退 求 
健康 跑步 的 你 的 侧 友 。 


EN 

ER EY U AZK 
资深 耐力 运动 爱好 者 

跑 龄 10 FRASE “ES” WA 
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这 是 一 本 关于 跑步 损伤 的 预防 和 康复 
JE FA o 

2 EVLA, — “SAR fy St oe E A H AER 
我 说 过 : 跑步 于 他 ， 更 像 是 一 场 心 灵 目 由 的 
娱乐 ， 是 抑郁 烦躁 等 粳 糙 心情 的 一 场 救赎 。 
人 至今 ， 我 对 他 的 话 记 忆 狐 新。 而 他 在 经 历 了 
一 次 比较 严重 的 跑步 损伤 之 后 ， 仍 然 不 改 对 
跑步 的 热衷 和 初 心 。 这 同时 是 很 多 跑 者 面临 
的 问题 : 跑步 让 人 开心 ， 让 人 以 之 为 荣 ， 但 
是 跑步 容易 引起 伤 病 ! 而 我 写 下 这 本 书 ， 就 
是 为 了 指导 跑 者 科学 跑步 ， 使 跑 者 有 效 地 预 
防 跑步 损伤 。 陪 读 这 本 书 ， 跑 者 不 仅 可 以 学 
会 有 效 预 防 跑 步 损 伤 的 科学 方法 ， 还 可 以 通 
过 书本 内 提 到 的 跑步 技巧 和 训练 方法 将 跑步 
的 成 绩 最 优化 ， 并 且 竺 握 那 些 第 见 的 跑步 损 
伤 的 康复 措施 。 

跑步 是 一 项 “矛盾 ”的 运动 : “Eze 
简单 便捷 的 健身 运动 ， 但 也 是 一 项 具有 高 损 
伤风 险 的 运动 。 过 去 ， 我 见 过 太 多 跑步 损伤 
的 跑 者 ， 他 们 损伤 的 原因 或 是 过 度 训练 ， 或 
是 跑 姿 错误 , 或 是 缺乏 跑步 经 验 , 或 是 伤 病史 ， 
或 是 呼吸 方法 不 佳 , 或 是 局 平 足 等 日 映 因 系 。 
而 这 些 目 喘 的 因素 往往 可 以 通过 学 习 和 训练 
来 进行 调整 ， 这 些 跑 步 损伤 往往 是 可 以 有 效 
航 预 防 的 。 也 束 是 说 ， 他 们 曾经 下 过 的 跑步 
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损伤 ， 是 可 以 避免 的 。 只 是 ， 很 多 人 都 不 知道 。 而 我 将 在 这 本 
书 的 前 三 部 分 ， 着 重 指导 跑 者 如 何 预 防 那 些 可 避免 的 跑步 损伤 。 

在 开始 本 书 的 正文 阅读 时 ， 你 应 该 首先 了 解 自己 的 优势 和 
不 足 ， 然 后 才 是 学 习 如 何 预防 损伤 。 所 以 ， 我 在 本 书 的 第 一 部 
分 列 出 了 一 份 “跑步 损伤 风险 评估 测试 题 ” 和 一 个 “跑步 损伤 
风险 评估 表 ”。 通 过 评估 测试 ， 你 可 以 非常 清晰 地 了 解 自 己 在 
跑步 时 的 不 足 之 处 ， 以 及 发 生 损伤 的 风险 有 多 大 。 

也 就 是 说 ， 在 开始 全 面 的 跑步 训练 前 ， 你 可 以 先 做 一 个 跑 
步 损伤 的 风险 测试 和 评估 ， 尤 其 是 新 手 跑 者 。 然 后 ， 根 据 风 险 
评估 的 结果 ， 你 可 以 有 选择 地 学 习 “ 不 伤 身 ”的 正确 跑步 技巧 ， 
并 及 时 调整 自己 跑步 技巧 上 的 不 足 ， 例 如 正确 的 跑步 姿势 、 高 
效 的 呼吸 方式 、 正 确 的 跑 前 热身 和 跑 后 拉 伸 方法 、X/O 型 腿 和 
扁平 足 的 正确 跑步 方法 、 均 衡 的 跑步 膳食 营养 等 。 这 些 预 防 损 
伤 的 跑步 技巧 和 知识 ， 我 将 在 这 本 书 的 第 二 部 分 进行 非常 详细 
的 介绍 。 你 可 以 一 边 看 ， 一 边 进行 学 习 和 校正 训练 。 

然而 ， 有 了 正确 的 跑步 技巧 还 不 行 ， 为 了 全 面 有 效 地 预防 
跑步 损伤 ， 跑 者 还 需要 一 副 适 合 跑步 运动 的 身体 。 这 就 涉及 跑 
步 时 需要 用 到 的 上 下 上肢 肌肉 、 身 体 的 核心 稳定 、 本 体感 觉 、 耐 
力 等 因素 。 所 以 ， 跑 者 除了 调整 自己 的 跑步 技巧 外 ， 还 需 加 强 
身体 训练 。 这 就 是 我 在 本 书 的 第 三 部 分 加 入 防 伤 训练 的 主要 原 
因 。 在 这 本 书 中 ， 跑 者 可 以 根据 第 三 部 分 介绍 的 一 些小 测试 题 ， 
亲自 动手 做 一 做 身体 的 核心 稳定 性 、 上 下 上 肢 肌 肉 柔 韧性 和 肌 力 
强 弱 、 耐 力 、 本 体感 觉 的 小 测试 。 跑 者 可 以 根据 测试 的 结果 ， 
选择 性 地 开展 对 应 的 防 伤 训练 ， 包 插 身 体 的 核心 稳定 性 训练 、 
上 下 上 肢 肌 肉 的 柔韧 性 训练 和 力量 训练 、 耐 力 训练 、 本 体感 觉 训 
练 以 及 交叉 训练 。 
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防 指导 ， 但 是 那些 没 能 提前 得 到 正确 指导 而 已 经 出 现 跑步 损伤 
的 跑 者 怎么 办 ? 他 们 除了 要 找 出 损伤 的 原因 ， 并 及 时 作出 相应 
的 调整 ， 还 要 进行 科学 的 康复 训练 ， 以 促进 损伤 的 康复 ， 人 恢复 
损伤 部 位 的 功能 ， 预 防 二 次 损伤 。 为 了 指导 这 部 分 跑 者 快速 找 
到 正确 康复 方法 ， 我 在 本 书 的 第 四 部 分 加 入 了 跑步 损伤 的 康复 
指导 。 

提 到 运动 损伤 的 康复 方法 ， 你 对 它们 的 印象 是 怎样 的 ? 按 
RE? BJT? HR? Te? 确实 ， 它 们 在 运动 损伤 康复 方法 中 占据 
了 一 定 的 地 位 。 但 如 果 说 不 仅 能 使 跑步 损 念 康复 ， 还 要 恢复 映 
体 的 运动 功能 ， 并 且 能 预防 二 次 损伤 的 康复 方法 ， 就 一 定 要 介 
绍 运动 康复 。 相 对 于 欧 闫 国家， 虽然 运动 康复 在 中 国 的 普及 率 
BUR, 但 不 影响 其 效果 。 通过 运动 训练 可 以 满足 损伤 者 远离 伤 病 ， 
并 重 返 跑道 的 愿望 。 

在 第 四 部 分 ， 我 详细 地 介绍 了 跑步 损伤 的 康复 原则 。 这 些 
原则 可 以 指导 你 在 发 生 跑 步 损伤 后 该 如 何 紧 急 处 理 ， 指 导 你 何 时 
AY ARRIRA E, 何 时 开始 运动 康复 , 何 时 开始 功能 性 训练 。 而且， 
我 还 列 出 了 常见 跑步 损伤 的 9 种 运动 康复 方法 ， 并 且 加 入 了 恢 
复 性 的 跑步 计划 ， 指 导 受 念 的 跑 者 在 康复 后 期 进行 科学 的 跑步 
训练 ， 以 安全 地 回归 跑道 。 
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跑步 可 以 说 是 最 简单 、 
eA BN BOR A 
式 之 一 。 虽 然 它 只 需要 很 
DARE, LET Be Bt 
随地 完成 ， 但 是 仍然 需要 
我 们 掌握 科学 跑步 和 预防 
跑步 损伤 的 专业 知识 。 

随 着 跑步 次 数 和 里 程 
的 增加 ， 跑 步 损伤 的 风险 
也 随 之 增加 。 你 是 否 还 记 
得 第 一 次 跑 完 3 千 米 、10 
千 米 、 半 程 马拉松 、 全 程 
马拉松 后 的 身体 反应 和 恢 
复 时 间 ? 当 你 读 完 这 本 书 
再 慢 慢 回忆 和 感受 跑 完 这 
些 里 程 后 的 身体 反应 ， 你 
可 能 会 发 现 自 己 曾 遭 遇 过 
或 轻 或 重 的 运动 损伤 ， 可 
能 会 发 现 自己 曾 忽 视 了 严 
重 损伤 前 身体 发 出 的 健康 
警报 ， 可 能 会 发 现 自 己 曾 
经 或 已 经 遭遇 的 运动 损伤 原 
来 是 可 以 预防 和 避免 的 。 
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十 跑 九 伤 ” 是 真 的 吗 ? 


天 于 跑步 受伤 ， 网 上 流传 着 一 个 说 法 : 十 跑 九 伤 。 这 个 说 
法 可 信和 吗 ? 

“十 跑 九 伤 ” 指 的 是 跑步 损伤 的 风险 问题 ， 它 并 非 是 指 每 
十 个 跑 者 当中 一 定 会 有 九 个 发 生 跑步 损伤 ， 而 是 更 倾向 于 表示 
跑步 损伤 的 风险 非常 高 。 

据 调查 研究 数据 显示 : 即使 跑 者 穿着 舒适 的 跑鞋 去 跑步 ， 仍 
然 会 有 50% 以 上 的 跑 者 会 出 现 跑步 损伤 。 表 1-1 列 出 了 各 部 位 
发 生 跑步 损伤 的 概率 ， 以 及 主要 的 跑步 损伤 类 型 。 


表 1-1 跑步 弟 见 损伤 部 位 统计 表 


Ai. HERA. BRTK, He 
股 关 节 综 合 征 


跟 妥 /小腿 后 
侧 肌 肉 
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如 表 1-1 所 示 ， 膝 关节 是 跑步 损伤 的 头号 育 睐 对 象 ，40% 以 
上 的 跑 者 曾 出 现 膝 关节 损伤 ， 它 们 可 能 是 半月 板 损 伤 、 通 妥 炎 、 
膝 关 节 炎 等 。 而 躁 关节、 小腿、 骨 贫 分 别处 于 跑步 损伤 风险 的 
Bo. B=. BUM, KEAN A th fh A He AE BI RE 
至 下 上 肢 部 位 。 


跑步 这 项 运动 对 人 体 的 肌肉 骨骼 系统 的 压力 是 非常 大 的 ， 但 
医学 数据 指出 ， 跑 步 本 号 不 会 增加 损伤 的 概率 。 国 际 阁 名 的 美国 
医学 权威 期 刊 《 骨 科 与 运动 物理 治疗 》 (Journal of Orthopaedics & 
Sports Physical Therapy, JOSPT) 在 2017 年 6 月 这 一 期 上 上， 发 表 
了 一 篇 名 为 “跑步 与 关节 炎 ” 的 研究 报告 。 在 25 份 研究 报告 〈 总 
计 125810 AD 中 ， 选 择 17 份 报告 (总 计 114829 A) 进行 分 析 得 
出 : 芜 拉 跑步 者 的 关 市 炎 患 病 率 为 13.3%， 久 坐 不 动人 群 的 天 节 
炎 患 病 率 为 10.2%, 而 健身 跑步 者 的 关节 炎 患 病 率 仅 为 3.5%。 可 见 ， 
和 久 坐 不 动人 群 的 关节 炎 患 病 率 是 健身 跑步 者 的 3 倍 , 如 图 1-1 所 示 。 
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Sipe 。 久 坐 不 动人 群 ”健身 跑步 者 
1-1 “跑步 与 关节 炎 ” 研 究 报 告 数据 统计 图 

为 什么 跑步 损伤 时 常 发 生 呢 ?这 可 能 与 过 度 使 用 有 关 。 据 
医学 数据 估计 ， 每 年 出 现 过 上 度 使 用 损伤 的 跑步 者 高 达 70%。 

过 度 使 用 损伤 是 指 由 于 重复 性 动作 引起 的 肌肉 、 关 节 或 骨骼 
Sti, PLOVER AEA DT. HN, ALA. LE 
与 骨骼 将 会 承受 一 定 程度 的 负荷 。 当 这 些 负荷 累积 起 来 ， 有 可 能 
会 在 肌肉 、 肌 腿 或 骨骼 上 产生 微小 的 损伤 。 一 般 情 况 下 ， 这 些微 
小 的 损伤 可 以 通过 体 妃 保养 目 动 修复 。 但 是 ， 一 旦 长 期 过 度 使 用 ， 
损伤 的 速度 超过 人 体 自我 修复 的 速度 与 能 力 ， 将 会 导致 质变 ， 出 
现 肌肉 或 关节 的 病变 ， 如 图 1-2 Ara. 


肌肉 /关节 病变 


1-2 ”过 度 使 用 的 损伤 机 制 
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当然 ， 身 体质 量 指数 了 (BMI > 25) 与 有 伤 病史 也 是 导致 
跑步 损伤 的 重要 原因 。 喘 体质 量 指数 越 高， 身体 承受 的 跑步 剖 
击 力 越 大 。 有 伤 病 史 的 跑 者 ， 再 次 损伤 的 概率 会 更 高 ， 特 别 是 
在 过 去 12 个 月 内 出 现 损伤 的 跑 者 。Saragiotto 等 科学 家 回顾 研 
究 分 析 了 4671 名 跑 者 的 信息 ， 发 现 过 去 12 个 月 内 有 过 伤 病史 
的 跑 者 ， 再 次 损伤 的 风险 会 更 高 。 

男 外 ， 无 跑步 经 验 也 是 导致 跑 步 损伤 的 一 个 重要 因 系 。 
2018 年 一 份 针 对 4621 名 跑 者 的 跑步 损伤 研究 报告 中 发 现 ， 在 每 
跑 1000 小 时 出 现 跑 步 损伤 的 人 数 中 ， 无 经 验 新 手 的 损伤 概率 是 
有 经 验 跑 者 的 两 倍 。 研究 把 跑步 少 于 一 年 的 跑 者 划分 为 “无 
经 验 的 新 手 ”。 ) 


跑步 损伤 的 高 发 人 群 

以 下 四 类 跑 者 往往 是 跑步 损伤 的 高 发 人 群 。 

(一 ) 跑步 激进 者 

许多 跑 者 ， 或 是 跑步 的 “打开 方式 ” 错 了 ， 或 是 对 跑步 成 
绩 的 强烈 执着 ， 或 是 对 目 己 的 身体 素质 过 于 自信， 喜欢 盲目 地 
增加 跑 量 ， 贸 然 增 加 跑 速 ， 然 而 身体 却 难以 在 短 时 间 内 适应 如 
此 剧烈 的 运动 ， 从 而 出 现 了 运动 损伤 。 人 例如， 很 多 马拉松 精英 
跑 者 ， 为 了 追求 更 好 的 个 人 成 绩 ， 比 如 全 马 跑 进 330、310 或 者 


300， 开 始 人 迫不及待 地 增加 跑步 训练 强度 ， 甚 至 一 个 月 跑 量 多 达 
500 干 米 。 这 样 融 会 容易 使 身体 目 我 修复 的 速度 低 于 损伤 积 素 的 


© 身体 质量 指数 ， 简 称 体质 指数 ， 又 称 体重 ， 英 文 为 Body Mass Index， 简 称 
BMI。 根 据 我 国 成 人 体重 判定 标准 , BMI 宇 24 属 于 超重 ,BMI= 体 重 / 身 高 的 平方 。 
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速度 ， 导 致 跑步 损伤 的 出 现 。 
(Z) BMI > 25 的 肥胖 跑 者 


不 少 跑 者 的 跑步 初衷 是 为 了 快速 忆 挥 身上 的 肥 肉 ,很 多 起 
重 人 士 减 肥 的 第 一 选择 往往 是 跑步 。 但 是 在 跑步 时 ， 正 种 体重 
跑 者 下 皮 关 市 承受 的 体重 压力 大 概 是 行走 时 的 4 一 8 倍 ， 而 肥 
胖 跑 者 下 及 关节 承受 的 压力 会 更 大 。 同 时 由 于 肥 翌 ， 目 喘 的 肌 
肉 力量 人 不足 ， 不 能 够 吸收 更 多 的 跑步 冲击 力 ， 肥 胖 跑 者 里 体 承 
受 的 负 和 茶会 比 一 般 跑 者 的 更 大 ， 因 而 更 容易 出 现 损伤 ， 更 需要 
注意 科学 跑步 ， 加 入 跑步 防 伤 训练 。 本 书 会 在 第 三 部 分 讲述 防 
伤 训练 的 内 容 。 


(=) 有 伤 病史 的 跑 者 


事实 上 ， 有 伤 病史 的 跑 者 再 次 出 现 跑步 损 仿 ， 主 要 有 三 个 
原因 : QW 伤 后 没有 完全 康复 就 开始 跑步 ， 已 伤 后 缺乏 专门 的 康 
复 训练 ， 避 对 康复 情况 错误 预 估 导致 跑步 过 量 。 这 三 方面 的 因 
系 部 会 在 一 定 程 度 上 增加 伤 病 部 位 的 压力 , BIA Ao MH., 
跑 者 有 时 候 因 为 害怕 避免 伤 痛 ， 跑 步 时 会 不 目 完 使 用 其 他 部 位 
代 偿 ， 反 而 会 加 午 其 他 部 位 的 压力 ， 出 现 新 的 运动 损伤 。 对 于 
有 伤 病 史 的 跑 者 ， 蝎 加 需要 注意 康复 训练 。 本 书 会 在 第 四 部 分 
针对 各 类 损伤 讲述 康复 方法 以 及 损伤 后 如 何 重 返 跑道 。 


( 四 ) 无 经 验 的 新 手 跑 者 


虽然 说 跑步 这 项 运动 ， 只 要 换 上 一 双 跑 鞋 ， 束 可 以 在 公园 、 
马路 劳 或 健身 房 进 行 ， 但 是 因为 跑步 本 里 就 会 对 下 上肢 关 市 造成 
很 多 压力 与 冲击 力 ， 长 期 错误 的 跑步 容易 造成 损伤 。 新 手 跑 者 
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往往 由 于 缺乏 经 验 更 容易 犯错 ， 如 跑步 过 量 、 跑 姿 错 误 、 不 重 
视 跑 前 热 吴 与 拉 伸 等 。 当 新 手 跑 者 本 身 的 肌肉 骨骼 还 没有 适应 
跑步 强度 和 节 委 ， 再 犯 上 述 错误 ， 那 么 跑步 损伤 概率 会 更 高 。 
本 书 会 在 第 二 部 分 讲述 如 何 跑步 不 伤 量 ， 包括 正确 跑 姿 、 呼 吸 
方法 等 。 


如 何 避 免 过 度 使 用 损伤 ? 


过 度 使 用 损伤 通常 与 跑步 技术 错误 、 过 度 训 练 有 关 。 不 正 
确 的 跑步 技术 方法 会 对 号 体 造 成 额外 的 压力 。 例 如 ， 如 果 你 在 
跑步 时 抬 腿 过 高 ， 可 能 会 让 大 腿 前 侧 肌肉 被 过 度 使 用 导致 损伤 。 
关于 跑步 技术 的 内 容 ， 你 可 以 在 本 书 第 二 部 分 找到 。 

过 度 训 练 ， 一 般 表 现 为 频繁 日 快速 地 增加 跑 量 、 提 高 跑 速 。 
它 会 快速 积累 跑步 币 来 的 负 奋 ， 增 加 跑步 损伤 的 潜在 风险 。 为 
了 跑 者 能 科学 地 完成 跑步 训练 ， 不 得 不 严格 控制 他 每 周 的 跑步 
训练 ， 以 防 过 度 训 练 ， 许 多 专家 都 会 建议 跑 者 遵循 10% 原则 。 

何 为 “10% 原则 ”? 

10% 原则 是 跑步 运动 中 最 重要 且 已 经 过 时 间 考 验 的 科学 有 
效 的 原则 之 一 。 它 规定 : 跑 者 每 周 增加 的 跑 量 、 跑 速 、 跑 步 时 
间 等 不 应 该 超过 上 周 的 10%。 

例如 ， 一 个 每 周 跑 40 干 米 的 跑 者 为 了 准备 下 半年 的 马拉松 
比赛 ， 想 在 下 周 增强 跑步 训练 ， 那 么 按照 10% 原则 ， 他 增加 的 
跑 量 不 应 该 超过 4 千 米 ， 即 下 周 总 跑 量 不 应 超过 44 PK. 

增加 跑 量 、 跑 步 时 间 ， 提 高 跑 速 ， 都 有 可 能 会 增加 跑步 损 
伤 的 风险 。 如 果 跑 者 想 在 下 周 增加 男 一 个 高 强度 训练 ， 那 么 下 
周 的 跑 量 最 好 减少 10%。 
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例如 ， 一 个 跑 者 每 周 跑 30 千 米 ， 他 想 在 下 周 增加 一 项 高 强 
度 的 训练 ， 例 如 跑 山 训练 ， 那 么 按照 10% 原则 ， 他 在 进行 跑 山 
训练 的 同时 ， 其 下 周 的 跑 量 需 要 减少 3 和 干 米 。 这 主要 是 为 了 预 
防 突然 增加 的 高 强度 训练 给 号 体 太 大 的 压力 ， 降 低 运 动 损伤 的 
风险 ; 同时 可 以 让 映 体 对 增加 的 强度 训练 做 出 积极 反应 ， 有 利 
于 吴 体 吸收 新 增强 度 训练 的 好 处 。 

10% 原则 可 以 帮助 跑 者 及 时 对 运动 量 进 行 科学 调整 ， 防 止 
过 度 训 练 ， 并 帮助 身体 逐渐 适应 运动 量 调整 后 而 来 的 新 压力 ， 
让 吴 体 越 来 越 强 壮 。 

不 仅 高 频率 的 跑步 训练 容易 累积 疲 务 ， 而 且 对 于 心血 来 测 
偶尔 跑步 的 人 来 说 ， 也 有 可 能 因 过 度 训练 而 受伤 。 

不 仅 每 周 高 频率 跑步 的 男性 跑 者 容易 受伤 ， 每 周 只 跑 一 次 
的 跑 者 也 有 可 能 因 过 度 训练 而 受伤 ， 尤 其 是 女性 跑 者 。 这 可 能 是 
因为 跑步 对 肌肉 骨骼 的 压力 比较 大 ， 如 果 跑 步 训 练 的 频率 太 低 ， 
跑 者 的 身体 没有 足够 的 时 间 适 应 高 强度 的 跑步 运动 。 这 就 要 求 
跑 者 科学 制订 跑步 时 间 表 ， 并 严格 加 以 遭 守 。 
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每 一 个 跑 者 ， 无 论 你 的 喘 份 是 学 生 、 运 动员 还 是 社会 的 精 
英 人 士 ， 心 中 都 有 一 个 明确 的 跑步 目标 。 它 可 以 是 减肥 塑 形 提 
高 个 人 魅力 ， 可 以 是 准备 一 场 21 千 米 的 半 程 马拉松 比赛 ， 也 可 
以 是 准备 在 跑步 竞技 比赛 时 获得 顶级 的 赞 贰 荣誉 …… 无 论 你 的 
目标 是 哪 种 ， 它 都 是 你 日 复 一 日 、 年 复 一 年 汗 流 淡 背 地 参加 跑 
步 运动 的 初衷 。 

虽然 跑步 损伤 靶 有 发 生 ， 但 是 不 影响 跑 者 从 科学 跑步 中 获 
人 痊 。 已 有 研究 表明 ， 跑 步 有 益 于 号 体 健 康 ， 减 少 疾 病 风 险 ， 这 
里 所 说 的 疾病 ， 轻 微 的 如 感冒 发 懂 ， 严 重 的 如 瘤 症 等 。 


科学 跑步 的 四 大 荔 处 


跑步 能 促进 心脏 健康 。 跑 步 是 锻炼 心肺 的 最 佳 有 氧 运动 之 
。 人 研究 友 现 ， 相 比 于 没有 跑步 ， 每 周 跑步 一 小 时 或 更 长 时 间 
的 人 ， 患 有 冠 心病 的 风险 会 降低 42%。 如 同 我 们 喘 体 的 其 他 肌 
肉 一 样 ， 心 胜 和 呼吸 肌 需 要 进行 反复 锻 炬 ， 以 保持 肌肉 纤维 的 
健康 状态 ， 并 提供 有 效 的 肌肉 收缩 。 而 且 ， 跑 步 增加 我 们 体内 
的 血液 流动 ， 可 以 冲刷 血管 内 的 脂肪 沉积 ， 有 效 保持 血管 健康 。 
IORI SRG. HERB RM, fe 
aE ER, PEO ABE. TAIN, Pe ES EEL ACS, 8 
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加 肌肉 纤维 横 切 面 肌 和 数量 ， 从 而 增强 肌肉 力量 。 由 于 肌肉 包 
时 着 骨骼 产生 身体 运动 ， 所 以 骨骼 上 的 拉力 会 刺激 骨 密 度 增 加 。 
随 看 肌肉 更 加 健壮 ， 骨 骼 为 了 文 持 其 市 来 的 额外 重量 ， 骨 密度 
会 目 然 增 加 ， 从 而 减少 骨 质 足 松 的 风险 。 

作为 一 个 跑 者 ， 你 可 以 有 效 地 预防 骨骼 老化 。 当 你 25 一 30 
岁 时 ， 你 的 身体 不 再 上 自行 产生 更 多 的 骨 量 ， 在 摄 入 足够 的 卡路里 
和 和 钙 的 前 提 下 ， 像 跑步 这 样 的 负重 运动 会 降低 骨骼 的 衰弱 率 和 骨 
量 的 流失 速度 。 所 以 , 当 你 年 轻 的 时 候 , 面 对 不 可 避免 的 骨骼 老化 ， 
你 可 以 通过 适当 的 负重 运动 把 自己 的 身体 状态 调整 至 最 佳 状 态 。 
作为 一 个 终身 跑 者 ， 长 期 跑步 可 降低 骨 质 减少 和 肯 质 焉 松 的 风险 。 

步 能 够 让 人 心情 愉悦 。 大 量 研究 证 明 跑步 可 以 舒缓 抑郁 
与 焦虑 的 情绪 。 长 时 间 跑 步 会 让 身体 释放 一 些 情绪 增强 激素 和 
神经 递 质 包 括 内 啡 肽 、 内 源 性 大 厂 素 、 多 巴 腕 和 5- 羟色胺 。 这 
些 激 素 和 神经 递 质 会 让 跑 者 感受 跑步 过 程 的 愉悦 、 激 情 与 平静 ， 
摆脱 抑郁 与 焦虑 的 情绪 。 

步 能 减 脐 。 减 脂 是 很 多 跑 者 日 复 一 日 地 坚持 跑步 的 最 大 
动力 。 同 时 跑步 也 是 一 种 非常 有 效 地 燃烧 卡路里 和 减 脂 的 重要 方 
法 。 例 如 一 个 体重 68 FERA, EE 1.6 千 米 可 以 消耗 100 
卡路里 。 但 是 跑步 减 脂 需要 科学 把 握 “ 度 ”的 问题 。 美 国 疾 病 
控制 和 预防 中 心 建议 ， 为 了 跑 者 的 健康 ， 肥 胖 跑 者 应 按照 每 周 
减少 0.45 至 0.91 千克 体重 的 速度 进行 减 脂 ， 以 避免 过 度 减 脂 。 
过 度 减 脂 不 但 容易 有 反弹， 而 且 会 导致 营 状 不 展 等 不 健康 情况 。 


成 人 跑步 损伤 的 风险 预测 问卷 
跑步 运动 是 一 把 “ 双 刃 剑 ”， 一 方面 我 们 得 益 于 跑步 运动 ， 
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损伤 之 后 才 开 始 重视 。 

接 下 来 ， 我 将 给 大 家 提供 一 个 天 于 “跑步 损伤 的 风险 预测 
问卷 ”。 这 个 风险 预测 问卷 将 通过 分 析 基 本 号 体 条 件 、 上 自身 跑 
HJR FREDA MARHE, A AREA y f 
步 损伤 风险 ， 让 你 能 及 时 调整 训练 计划 ， 预 防 跑 步 损伤 。 以 下 
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基本 身体 条 件 


1. 你 的 性 别 是 什么 

男女 的 性 别 差 异 在 一 定 程度 上 会 影响 跑步 损伤 风险 的 高 低 ， 
这 主要 是 男女 的 肌肉 骨骼 组 织 的 大 弄 所 致 。 

Z> YOR 2-1 所 示 ， 女 性 的 骨 侈 通常 比 男性 的 骨盆 宽 。 
而 更 宽 的 骨盆 使 得 女性 的 脚 落地 时 ， 其 膝 关 节 、 脚 部 旋转 的 角 
度 要 比 男性 的 大 。 相 比 之 下 ， 女 性 跑 者 则 更 容易 出 现 足 部 过 展 
器 前 旋转 ， 跪 步 损伤 的 风险 比 男性 融 。 


图 2-1 男女 的 骨 金 对 比 图 
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差异 二 ， 一 般 情况 下 ， 女 性 跑 者 的 膝 关 节 的 佣 间 久 比 男性 
的 军 小 ， 如 图 2-2 Ara. RIALS. HEE OM RS AN UR E AY 
a BAS Ma O 附 于 股骨 外 侧 佣 内 面 的 后 部 ， 膝 关节 做 伸 直 
ISON WAC MP we SRA RAR Ren. TRI SR), BAC 
SC) is HIVE VE FS] HC EZ PR il], 尤其 是 在 关 市 扭转 运动 时 。 所以， 
在 同等 运动 量 的 情况 下 ， 女 性 前 交叉 韧 之 损伤 的 风险 会 比 男性 
Ni MA, CAMA, Ere a NY AU AC Mitt CACL) 
的 损伤 风险 明显 会 比 男 性 高 出 2 ~ 8 倍 。 

男性 股骨 女性 股骨 


a ORL) SS FOIE AS A AIS 
2-2 Booed S wees 


差异 三 ， 虽 然 女性 的 韧带 、 肌 肉 、 关 节 等 组 织 的 弹性 要 比 
男性 好 ， 但 其 肌肉 力量 稍 弱 ， 致 使 女性 的 关节 稳定 性 较 差 。 这 
使 得 女性 更 容易 出 现 韧 带 或 关节 等 组 织 损伤 。 另 外 ， 因 为 女性 
的 骨骼 较 小 ， 承 压 能 力 较 低 ， 所 以 ， 相 比 男性 跑 者 ， 女 性 跑 者 
出 现 应 力 性 骨折 2 的 风险 更 高 。 


© 前 交叉 韧带 ， 是 膝 关 节 重 要 组 成 ， 主 要 作用 是 限制 肥 骨 向 前 过 度 移 位 以 维 


持 其 稳定 性 。 
Q ”应力 性 骨折 是 一 种 由 过 度 使 用 造成 的 骨骼 损伤 。 当 肌肉 过 度 使 用 疲劳 后 ， 
不 能 及 时 吸收 冲击 震动 ， 将 应 力 传导 至 骨骼 ， 引 起 小 的 上 骨 裂 或 骨折 。 
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虽然 先天 比 男 性 跑 者 不 足 ， 但 是 女性 跑 者 们 可 以 后 天 进行 
水 补 。 女 性 跑 者 可 以 通过 两 个 方法 来 降低 跑步 损伤 的 风险 : F 
上 符合 她 们 生物 力学 需求 的 舒适 跑鞋 ， 进 行 力量 锻炼 以 增强 下 
胶 肌 肉 力量 和 提高 关节 的 稳定 性 等 。 

2. 你 的 身体 质量 指数 是 多 少 ? 

跑步 时 ， 你 的 体重 越 大 ， 身 体 承 受 的 压力 和 冲击 力 束 越 大 。 
你 的 肥胖 情况 越 严 重 ， 喘 体 肌 肉 能 够 吸收 的 压力 和 冲击 力 越 小 ， 
作用 于 关节 的 压力 和 冲击 力 就 越 大 ， 关 市 损伤 的 风险 越 高 。 

目前 国际 上 常用 的 衡量 人 体 胖 瘦 程度 的 标准 是 喘 体 质量 指 
Bl (BMI) 。 这 是 一 个 计算 比较 简便 的 指标 ， 是 用 体 午 和 干 殉 数 除 
以 身高 米 数 平方 得 出 的 数字 。 表 2-1 所 示 的 是 我 国 国家 卫生 与 计 
划 生 育 委员 会 制定 的 BMI 标准。 


表 2-1 RE See BMI 标准 


体重 越 大 ， 关 节 损 伤风 险 越 大 ， 但 不 代表 体重 过 轻 者 的 跑步 
损伤 风险 会 更 小 。 同 样 的 ， 体 重 过 轻 会 增加 跑步 损伤 风险 。 有 研究 
表明 ，BMI < 19 的 女性 跑 者 更 容易 出 现 应 力 性 骨折 ， 恢 复 时 间 相 
对 较 长 。 这 主要 与 体重 轻 、 肌 肉 力量 低 不 能 吸收 跑步 冲击 力 有 关 。 

也 就 是 说 ，BMI > 245 BMI < 19 的 跑 者 更 容易 受伤 。 

男 外 需要 补 序 一点， 如 果 是 长 期 有 运动 习惯 的 人 群 ，BMI 
的 计算 方法 有 反而 容易 把 你 归 类 为 超重 或 肥胖 状态 。 这 是 因为 长 
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期 运动 会 促进 骨 质 增长 ， 增 加 骨 密 度 ， 从 而 导致 体重 上 升 。 相 
同体 积 下 ， 肌 肉 要 比 脂肪 重 。 长 期 运动 人 群 肌肉 会 更 友 达 ， 体 
竺 可 能 更 遇 。 此 时 就 需要 使 用 为 一 种 方法 测量 一 一 体 脂 率 (Body 
Fat Percentage, BFP) 。 体 脂 率 ， 是 指 人 体 的 脂肪 重量 在 总 体 
竺 中 所 占 比例 ， 反 映 你 体内 的 脂肪 含量 。 表 2-2 是 美国 运动 协会 
(American Council on Exercise, ACE) 提供 的 体 脂 率 范 围 。 


表 2-2 ”美国 运动 协会 提供 的 体 脂 率 范围 
ke 


21% ~ 24% 
肥胖 人 群 的 脂肪 范围 > 32% 
其 中 , 体 脂 率 超过 24% 的 男性 跑 者 或 超过 31% 的 女性 跑 者 ， 
跑步 损伤 的 风险 更 高 。 
那 问 题 来 了 ， 该 如 何 检测 体 脂 率 ? 目前 第 用 的 体 脂 率 检 测 
方法 有 卡尺 法 、 和 生物 阻抗 分 析 法 、 水 下 称 重 法 ， 其 操作 可 行 性 、 
价格 高 低 和 准确 性 见 表 2-3。 


表 2-3 ”各 体 脂 率 检测 方法 对 比 表 


法 “| 操作 可 行 性 | 价格 高 人 


l _ 若 无 专 业 人 士 检测 ， 结 果 
便 


宜 
| 因 设备 、 计 算 公式 不 同 ， 
水 下 称 重 法 。 | 操作 复杂 


© ”必需 脂肪 (Essential Fat) 是 指 人 体 用 来 维持 生命 及 生育 基本 所 需 的 脂肪 。 
石 人 体 必 需 脂 肪 不 足 ， 具 有 死亡 风险 。 
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ZAR a, APRA BMI 或 体 脂 率 较 高 ， 那 么 你 可 以 适当 调 
整 目 己 的 跑步 方式 与 日 间 饮 食 ， 例 如 跑步 与 散步 结合 ， 并 在 日 
币 饮 食 中 少 喝 侣 酒精 、 糖 类 的 饮料 ， 少 吃 含 糖 类 和 脂肪 类 食物 ， 
以 适当 减 脂 。 

3. 你 今年 几 岁 了 ? 

相对 年 长 的 跑 者 ， 年 轻 的 跑步 者 身体 恢复 能 力 更 强 ， 可 显 
普 减 少 跑 步 损伤 的 概率 。 这 是 因为 随 看 年 龄 的 增长 ， 里 体 各 部 
分 机 能 会 逐渐 下 降 ， 骨 骼 、 肌 肉 、 韦 市 等 会 逐步 出 现 桶 退 。 其 
实 ， 这 是 一 种 正 第 的 生理 现象 ， 只 是 这 种 正常 生理 现象 会 增加 
跑步 损伤 的 风险 。 有 研究 友 现 ， 年 龄 偏 大 是 增加 大 腿 后 侧 肌 肉 、 
跟 腿 受 伤风 险 的 因 系 。 

对 于 年 龄 俩 大 的 跑 痢 ， 平 时 除了 跑步 以 外 ， 还 需要 加 入 肌 
肉 力量 与 条 村 性 的 训练 。 具 体 的 训练 方法 会 在 第 三 部 分 说 明 。 


目 身 跑步 习惯 


1. 你 跑步 多 久 了 ? 

相对 于 跑步 已 经 超过 一 年 的 跑 者 来 说 ， 新 手 跑 者 (跑步 少 
于 一 年 的 跑 者 ) 更 容易 由 于 训练 失误 导致 跑步 损伤 。 肥 骨 应 力 性 
骨折 是 新 手 跑 者 的 常见 损伤 。 这 主要 是 因为 新 手 跑 者 急于 求 成 ， 
忌 是 想 跑 得 更 多 、 更 快 ， 却 忽略 了 初 跑 者 的 肌肉 、 关 市 、 肌 腿 、 
所 市 等 组 织 还 没有 适应 跑步 市 来 的 重复 性 压力 。 在 初学 跑步 的 前 
4 个 月 ， 和 是 一 个 非常 重要 的 过 波 期 。 刚 开始 跑步 时 ， 新 手 跑 者 应 
该 采取 慢跑 和 步行 结合 的 训练 方式 ， 而 且 每 周 增加 的 跑 量 和 跑 
TK AB IY AIA 10% 原则 。 

2. 你 每 周 的 跑 量 有 多 少 ? 

每 周 的 跑 量 越 多 ， 其 出 现 损伤 的 风险 融 越 高 。 两 项 高 质量 
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研究 表明 ， 每 周 跑 量 超过 64 THK CA 40 英里 ) ， 会 增加 运动 
损伤 的 风险 。 对 于 休闲 跑 者 〈( 非 专业 运动 员 ) ， 建 议 把 每 周 跑 
量 限 制 在 64 千 米 以 内 。 

3. 你 每 周 增加 多 少 里 程 ? 

无 规矩 不 成 方圆 ， 为 科学 预防 跑步 损伤 ， 每 周 增加 的 里 程 
也 有 统一 的 科学 标准 ， 即 跑步 的 黄金 法 则 : 10% 原则 。 你 每 周 
跑步 增加 的 里 程 不 应 该 超过 上 周 的 10%。 例 如 ， 如 果 你 上 周 的 
跑 量 是 30 千 米 ， 那 么 本 周 增加 的 跑步 里 程 不 应 该 超过 3 FK. 
而 忽视 10% 原则 会 让 你 陷入 过 度 训 练 和 跑步 损伤 的 旋涡 当中 。 

4. 你 有 损伤 史 吗 ? 

有 损伤 史 的 跑 者 再 次 发 生 跑 步 损伤 的 概率 非常 大 。 多 项 研 
FL ACH: 在 一 个 月 内 或 一 年 内 腿 部 出 现 过 运动 损伤 史 的 跑 友 册 次 
损伤 的 可 能 性 非常 高 。 运 动 损 伤 除了 直接 破坏 肌肉 骨骼 等 的 组 
织 ， 还 会 对 人 体 的 平衡 与 关节 肌肉 的 控制 能 力 造 成 一 定 的 影响 。 

同时 损伤 恢复 后 ， 大 脑 也 需要 更 多 的 时 间 适 应 修复 后 的 组 
织 。 如 果 没 有 经 过 系统 的 康复 ， 没 有 等 竺 伤口 钝 合 就 直接 跑步 ， 
那么 由 于 平衡 与 控制 能 力 的 下 降 ， 再 次 损伤 的 概率 会 非常 大 。 
男 外 ， 有 时 跑 者 为 了 迁就 损伤 部 位 不 敢 发 力 ， 反 而 容易 让 其 他 
部 位 代 偿 ， 出 现 错误 跑 姿 ， 增 加 损伤 风险 。 

5. 你 一 周 有 多 少 天 跑步 ? 

肌肉 对 训练 的 适应 性 反应 是 有 限度 的 。 每 天 跑步 ， 非 但 不 
会 让 你 的 跑步 成 绩 飞 速 提 高 ， 反 而 由 于 没有 足够 的 时 间 让 肌肉 
修复 ， 更 容易 出 现 跑步 损伤 ， 建 议 每 周 有 1 一 2 天 的 体 妃 日 。 
新 手 跑 者 开始 跑步 时 可 以 隔 天 跑步 1 次 。 休 上 日 可 以 做 一 些 交 
叉 训练， 如 散步 、 游 瀛 、 拉 伸 等 。 详 细 的 交叉 训练 内 容 将 在 第 
三 部 分 的 第 十 八 章 详细 介绍 。 
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6. 你 习惯 在 跑 前 热身 ? 

跑 前 热 号 能 够 让 你 的 号 体 升 退 ， 提 升 肌肉 弹性 ， 让 肌肉 可 
以 更 快 地 收缩 与 伸展 。 大 量 研究 证 明 ， 跑 前 热 号 有 助 于 减少 运 
动 损 伪 的 概率 ， 提 高 运动 过 程 中 的 表现 。 也 融 是 说 ， 跑 前 热 号 
会 让 你 的 跑步 成 绩 更 好 。 尤 其 是 展 跑 ， 早 上 体温 较 低 ， 肌 肉 相 
RAE, AIA TANIA, 很 容易 出 现 抽 筋 、 肌 肉 拉 伤 的 情况 。 


下 胶 生 物力 学 


1. 你 的 足 弓 有 多 高 ? 

BPAY, EGRESS PRINT. CREME DRE 
WFE ABA On ed 2 tin FE XU ar. , AS A rg $F AE AR 
会 影响 你 站 立时 的 体重 分 布 ， 增 加 对 足 底 筋 膜 的 压力 ， 从 而 诱 
KE JES HER o 

We ESAT RAPA EWA. ORE. FXE AY MAAN AER, 
MERRE, FEO REAR E, ARR ews HR, FEI i 
‘Pa, AU OR AIA. Ql AE. FE EW A Ail el — 
ZR, 从 足 跟 中 心 点 到 第 三 趾 中 心 点 画 第 二 条 线 , 两 线 相交 成 角 ， 
再 画 角 平分 线 为 第 三 线 ， 如 图 2-3 所 示 。 


tl \Gel ial \Gol 32 132 
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足 弓 非常 高 ESROS E 一 一 ey 
图 2-3 测量 足 弓 : ENA 
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测试 结果 说 明 ( 见 图 2-3): 

如 果 你 的 足 乌 内 缘 线 刚好 位 于 第 二 线 上 ， 那 么 说 明 足 与 
很 正常 ; 

双 如 果 足 乌 内 毕 线 位 于 第 二 线 和 第 三 线 之 间 ， 说 明 有 和 轻 度 
Wri“ XE 

QM RES ARAL FB RME = eZ lB], BL A F 
m PE; 

OMRE ARATE A — 2A A A, WHA ER m E: 

器 如 果 足 乌 内 毕 线 位 于 第 二 线 的 外 侧 ， 但 前 脚掌 与 脚后跟 
的 印迹 仍然 连接 在 一 起 ， 那 么 你 的 足 急 较 融 ; 

鸣 如 果 足 号 内 绿 线 位 于 第 二 线 的 外 侧 ， 但 前 脚掌 与 脚后跟 
的 印迹 断 开 ， 那 么 你 的 足 乌 非常 高 。 

局 平 足 或 高 足 久 者 该 如 何 预 防 跑步 损伤 ， 将 会 在 第 二 部 分 
进行 详细 介绍 。 

2. 你 有 O/X 型 腿 吗 ? 

正常 情况 下 ， 我们 站 立时 两 膝 关 市 与 躁 关 市 是 可 以 并 拢 的 。 
如 果 双 脚 站 立时 ， 两 个 膝 关 节 或 躁 关 忆 无 法 并 扰 ， 那 你 需 检 测 O 
型 腿 或 者 XX 型 腿 的 可 能 性 了 。 这 种 情况 会 导致 膝 关 市 受 力 不 均 ， 
足 部 过 度 活 动 ， 躁 关 贡 不 稳定 ， 增 加 跑步 损伤 的 风险 。 表 2-4 展 
示 了 O/X 型 腿 的 测量 方法 。 


表 2-4 O/X 型 腿 的 测量 方法 
x 


检查 方法 : 检查 方法 : 


跑 者 站 立 位 ， 双 腿 并 拢 。 跑 者 站 立 位 ， 双 腿 并 拢 。 
检查 者 测量 双 膝 关节 内 侧 〈 肥 骨 内 | 检查 者 测量 双 中 关节 内 侧 之 间 的 距 
Mee) 之 间 的 距离 ， 如 图 2-4 所 示 。 | 离 ， 如 图 2-5 所 示 。 
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O 型 腿 测 量 X 型 腿 测量 


E X 型 腿 
E 2-4 oO 型 腿 测 图 2-5 X 型 腿 测 量 
检查 结果 : 正 第 时 双 膝 关节 能 够 并 | 检查 结果 : 正常 时 双 中 关节 能 够 并 
拢 ， 距 离 越 大 ，O 型 腿 〈 膝 内 翻 ) H, ERRAK, XÆ RARE) 
越 严 重 。 双 膝 关节 距离 在 3cm 以 内 | 越 严 重 。 双 踩 关 节 距 离 在 3cm 以 内 


者 为 轻 度 ，3 ~ 10cm 为 中 度 ， 超 过 | 者 为 轻 度 ，3 ~ 10cm 为 中 度 ， 超 过 
10cm AH FE. 10cm 为 重度 。 


3. 你 是 长 短 腿 吗 ? 

一 般 情 况 下 ， 长 短 腿 可 分 成 结构 性 长 短 腿 和 功能 性 长 短 腿 。 
从 解剖 学 上 看 ， 络 构 性 的 长 短 腿 ， 两 条 腿 的 长 度 不 一 。 测 试 方 
法 有 两 种 : (站 在 镜子 前 面 ， 双 和 掌 放 在 左右 恬 的 同样 位 置 上 ， 
手掌 位 置 较 高 的 一 侧 ， 其 腿 要 比 另 一 侧 长 。 包 检查 你 的 旧 鞋 ， 
长 腿 那 一 侧 的 鞋子 ， 其 圣 撒 会 磨损 得 更 历 害 。 

功能 性 的 长 短 腿 ， 左 右 两 腿 的 长 度 一 般 不 会 有 差异 ， 但 由 
于 着 柱 、 骨 盆 等 部 位 的 生物 力学 问题 ， 例 如 左右 骨盆 不 平衡 、 
月 柱 侧 弯 ， 左 右 两 腿 看 起 来 长 短 不 一 。 下 面 是 一 个 简易 的 长 短 
腿 测 量 方法 。 

如 图 2-6 所 示 ， 赤 脚 站 立 ， 将 已 知 高 度 的 物体 放置 在 短 腿 的 
后 跟 下 ， 使 其 与 骨盆 水 平 高 度 一 致 。 该 物体 的 高 度 是 双 腿 长 度 的 
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Bit AUT AGS ES Be KS AY 


Fe FF o Ke PEKEZ A. SR, 如 果 有 必要 ， 
tH wy DA Rl ee, WE X HA o 


图 2-6 ”长短 腿 测试 
如 果 你 有 轻微 的 结构 性 长 短 腿 ， 可 购买 长 短 腿 的 专用 跑 畦 
进行 跑步 训练 。 但 如 果 是 功能 性 长 短 腿 ， 则 需要 及 时 联系 物理 
治疗 师 进 行 功 能 性 调整 。 


PARR DE 


1. 你 的 小 腿 肌肉 柔韧 性 好 吗 ? 

肌肉 通过 收缩 的 形式 使 人 体 产 生 运动 ， 和 柔韧 性 不 足 意味 大 
肌肉 僵硬 、 弹 性 不 足 ， 会 让 肌肉 在 收缩 时 达 不 到 正 第 的 长 度 与 
速度 ， 影 响 在 跑步 中 的 力量 发 挥 和 肢体 活动 度 ， 容 易 出 现 损伤 。 
例如 最 二 接 的 跑步 损伤 是 : 僵硬 的 小 腿 肌 肉 使 跑 者 过 度 拉 伤 跟 
Ke, -F BUR HE 22 

/) HELA A) ER AE WU TA: 准备 一 把 尺子 ， 请 朋友 或 家 
人 和 玫 忙 测量 。 跑 者 脱 鞋 ， 面 向 墙壁 ， 双 脚 前 后 站 立 在 墙壁 前 面 ， 
被 测试 腿 在 前 ， 并 保持 大 脚趾 与 墙壁 的 距离 为 6 厘米 。 此 时 ， 
慢 慢 弯曲 腔 关 市 , 并 注意 足 跟 的 位 置 。 WR E ER AE PRA IG TH h , 
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AS A AY IB BE Ja FS BY NE E E ERA es F He ZB 
下 ， 并 测量 此 时 被 测试 腿 大 脚趾 到 墙壁 的 距离 ， 如 图 2-7 所 示 。 
i 


a E NES 


脚跟 需要 和 触 地 


= 地 板 
2-7 ”小腿 肌肉 的 柔韧 性 测试 
注意 : 测试 时 ， 被 测试 腿 的 膝 闸 、 辟 部 、 第 二 个 脚趾 ， 和 皆 
要 正 对 着 墙壁 ， 三 者 与 墙壁 之 则 呈 水 平 直线 方 辐 。 小 腿 肌 肉 柔 
韦 性 的 测试 结果 说 明 见 表 2-5。 


表 2-5 ”小腿 肌肉 柔韧 性 的 测试 结果 说 明 表 
小 腿 肌 肉 桑 韧性 的 测试 结果 说 明 ( 单位 : 厘米 ) 

如 表 2-5 所 示 ， 如 果 测 量 结果 小 于 9 厘米 ， 即 说 明 你 的 小 腿 
肌肉 柔韧 性 比较 差 ， 那 么 你 需要 增加 一 些小 腿 肌 肉 的 柔韧 性 锻 
炬 ， 详 见 第 三 部 分 的 第 十 三 章 。 如 果 出 量 结 果 位 于 10 一 12 悍 
米 之 间 ， 那 么 表示 你 小 腿 肌 肉 的 柔韧 性 是 比较 好 的 。 如 果 超 过 
12 厘米 ， 那 么 表示 小 腿 肌 肉 过 于 柔软 ， 可 能 会 影响 到 你 的 躁 关 
节 稳 定性 。 

2. (RASA ZB ALE EGY? 

AB) ae Vie OK ia WW, AE FAR LS AB RRL. A = SKI 
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头 组 成 的 肌 群 。 在 跑步 运动 时 ， 胭 强 肌 起 到 届 膝 、 伸 髓 、 防 止 
肥 骨 过 上 度 同 前 、 稳 定 膝 关 市 的 作用 。 如 果 胭 强 肌 柔韧 性 不 足 ， 
过 于 双 张 和 僵硬 ， 跑 步 时 腾 绳 肌 无 法 正 利 收 缩 伸 展 ， 会 直接 影 
吧 你 正常 地 屈膝 、 伸 通 ， 增 加 胭 绳 肌 拉 伤 、 膝 关节 和 骨 关 节 疼 
痛 的 风险 。 所 以 ， 让 胭 强 肌 保持 民 好 的 柔韧 性 是 预防 跑步 损伤 
的 重要 一 项 。 

胭 强 肌 柔韧 性 的 检测 方法 跑 者 直接 躺 在 地 上 ， 双 脚 屈 膝 
90 度 ， 脚 掌 平 放 在 地 面 。 然 后 双手 抱 起 一 侧 大 腿 ， 使 大 腿 与 地 
面 呈 90 上 度 ， 同 时 保持 辟 部 不 要 离开 地 面 ， 并 尽量 伸 直 膝 关 节 ， 
记录 小 腿 与 地 面 的 来 和 朋 ， 如 图 2-8 Ara. 

测试 结果 说 明 : 如 果 无 法 完全 伸 直 或 者 伸 直 过 程 中 出 现 疼 
痛 ， 说 明 大 腿 后 侧 胭 绳 肌 较 为 价 人 硬 ， 可 能 需要 增加 胭 强 肌 的 拉 
伸 训 练 ， 详 细 的 训练 方法 详 见 第 二 部 分 的 第 六 章 。 


\ 


2-8 ” 胭 绳 肌 的 柔韧 性 测试 


3. 你 的 股 四 头 肌 僵硬 吗 ? 

股 四 头 肌 位 于 大 腿 前 侧 ， 主 要 负责 伸 膝 届 髋 ， 在 跑步 中 ， 
提供 回 前 的 路 力 。 如 果 股 四 头 肌 僵硬 、 和 柔韧 性 不 足 ， 除 了 容易 
出 现 抽筋 以 外 ， 还 会 影响 膝 关 节 前 侧 能 上 骨 的 位 置 ， 更 容易 出 现 
HRA AW ER AE o 

测试 方法 : IE, ASA PAROS, E TRUER BAS ARE BY 
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侧 贴 又 地 面 的 同时 ， 尽 量 使 脚跟 贴近 辟 部 ， 测 量 脚跟 与 臂 部 的 
距离 ， 如 图 2-9 所 示 。 如 果 该 距离 小 于 5 厘米 ， 则 说 明 股 四 头 肌 
末 蔬 性 不 错 ， 反 之 则 需要 增加 股 四 类 肌 和 柔 世 性 训练 。 

注音: 在 测试 过 程 中 ， 如 果 腹 部 与 大 腿 前 侧 离 开 地 面 ， 那 
么 得 出 的 数据 是 不 准确 的 。 因 为 这 属于 为 了 使 得 脚跟 贴近 壁 部 ， 
吴 体 目 然 做 出 的 代 偿 动作 ， 会 影响 测试 结果 的 准确 性 。 


2-9 ” 股 四 头 肌 的 桑 韧 性 测试 


4. (RABEL RES ASK? 

FH FS OR Sax Ee AE ERA Ie me FL JRA ZH HR RA 
FIC AN E Pals SL PRE E A A He FE ee BR HE R Sa ME AY JR TA o 

He SR RW) TE A eM A: MERTA, JER — 
FA ASE BATHURST, EA DB eR H Jen, HP Te Te Ee 
子 水 平 线 及 以 下 靠近 ， 如 图 2-10 所 示 。 如 果 你 无 法 完成 ， 就 说 
HARAI eR SR AS i BETS OT HR PER ie UI HAY 
拉 伸 训练 方法 详 见 第 二 部 分 的 第 六 章 。 


cE 
ER I 


图 2-10 FAERIE Wit 
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运动 损伤 风险 评估 表 


根据 以 上 的 测试 ， 回 答 以 下 的 问题 。 每 个 问题 的 管 案 选 项 
后 面相 对 应 奢 不 同 的 分 数 ， 请 选择 最 符合 目 己 实际 的 管 采 选项 
并 把 相应 的 16 个 分 数 加 起 来 。 


基本 身体 条 件 

1. 你 的 性 别 ? 

J; 0 
Ea 1 


2. 你 的 身体 质量 指数 或 体 脂 率 是 多 少 ? ( 二 选 一 ) 

身体 质量 指数 ， 英 文 缩 写 BMI， 是 一 个 衡量 人 体 的 胖 瘦 程 
度 以 及 是 否 健康 的 标准 。 适 合 我 国 跑 者 的 身体 质量 指数 或 体 脂 
率 标准 如 表 2-6 ER 2-8 所 示 。 


表 2-6 中国 跑 者 的 身体 质量 指数 标准 
BM 
ef osa | ‘o 


男性 体 脂 率 数值 意义 | ”男性 体 脂 率 范围 
2% ~ 5% 
6% ~ 13% 


14% ~ 17% 
18% ~ 20% 
re 
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表 2-8 ”女性 体 脂 率 标 准 ( 参考 
女性 体 脂 率 数值 意义 女性 体 脂 率 范围 
10% ~ 13% 
= 
ES 


SE | we 


: 分 数 

H 1 
21% ~ 24% 1 
25% ~ 31% 2 
肥胖 人 群 


3. 你 的 年 龄 是 多 少 ? 


14%~ 20% | 0 


== 
跑 
Ji 
{5 

? 


18 ~ 35 岁 0 
36 ~ 50 岁 l 
超过 50 岁 2 
自身 跑步 习惯 

1. 你 跑步 多 久 了 ? 

4 个 月 及 以 上 0 
2 一 4 个 月 l 
1 个 月 或 更 少 3 
2. 你 每 周 的 跑 量 有 多 人 少 ? 

64km 以 内 0 
超过 64km l 
3. 你 每 周 增加 的 里 程 是 多 少 ? 

每 周 增加 的 里 程 少 于 10% 0 
每 周 增加 10% ~ 15% 4 
每 周 增加 15% 以 上 10 
4. 你 有 损伤 史 吗 ? 

从 未 有 过 任何 损伤 0 
一 年 前 有 过 损伤 史 l 


Bit OTTER Oy SE AY, 


一 年 内 有 过 损伤 

三 个 月 内 有 过 损伤 

一 个 月 内 有 过 损伤 

5. 你 一 周 有 多 少 天 跑步 ? 
5 天 以 内 

超过 5 天 

6. 你 会 不 会 在 跑 前 热身 ? 


下 胶 生 物力 学 


1. 你 的 足 弓 有 多 高 ? 
重度 局 平 足 

中 度 局 平 足 
EEI 
KES Bo T 
KES AB TB 

2. 你 有 O/X 2 ARIS? 
重度 O 型 腿 

中 度 O 型 腿 
轻 度 O 型 腿 

正常 

轻 度 X 型 腿 

中 度 X 型 腿 
重度 X 型 腿 
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3. PRR KBAR ES? 第 
0.32cm 及 以 下 0 部 
0.32 一 0.48cm ] 
0.48 一 0.04cm 2 
0.64 ~ 0.95cm 3 i 
0.95cm 以 上 4 
RARE 

1. 你 的 小 腿 肌 肉 桑 韧性 好 吗 ? 

< 6cm 2 

6 一 9cm l 

10 ~ 12cm 0 

= 12cm 2 

2. 你 的 胭 强 肌 柔 万 性 如 何 ? 

90” 以 上 0 

85° ~ 90° 2 

T5 ~ 84° 3 

60° ~ 74° 4 

60° 以 下 5 

3. 你 的 股 四 头 肌 桑 韧性 如 何 ? 

< 5cm 0 

> Scm 3 

4. (ROI BS AER fet 1Y? 

不 会 0 

很 僵 便 3 


最 后 ， 你 只 要 把 以 上 16 道 题 的 得 分 相 加 之 后 ， 对 照 表 2-9, 
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把 目 己 的 分 数 对 号 入 座 ， 即 可 估算 跑步 损伤 风险 的 高 低 。 


表 2-9 跑步 损伤 风险 测试 结果 说 明 表 


跑步 损伤 风险 


注意 : 得 分 越 高 ， 跑 步 损 伤 的 风险 越 高 。 


跑步 本 里 是 一 项 健康 运动 ， 然 而 它 会 因为 跑 者 的 号 体 状态 、 
跑步 习惯 等 使 跑步 效果 出 现 大 异化， 或 刨 上 添 花 让 你 越 跑 越 健 
康 ， 或 出 现 跑步 损伤 。 那 么 如 何 评 估 目 己 的 跑步 习惯 是 否 会 市 
来 跑步 损伤 ?你 可 以 通过 以 上 专业 的 运动 损伤 风险 评估 表 准 确 
地 评 佑 目 己 的 跑步 风险 ， 并 根据 风险 预测 问 爷 对 跑步 习惯 进行 
科学 调整 ， 以 尽量 降低 跑步 损伤 的 风险 ， 将 跑步 的 区 处 最 大 化 ， 
让 你 越 跑 越 健康 。 

本 书 将 在 后 面 的 章节 详细 阐述 和 分 析 如 何 科 学 预防 跑步 损 
伤 ， 以 及 该 如 何 科 学 处 理 沼 见 的 跑步 损伤 ， 为 你 提供 专业 的 跑 
步 损 仿 的 康复 指南 ， 让 你 科学 跑步 、 安 心 跑步 、 目 由 跑步 。 
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为 什么 我 们 总 是 强调 在 
跑步 前 先 来 一 组 热身 运动 ? 
为 什么 总 是 让 我 们 在 长 跑 之 
后 继续 沿 着 场地 慢 走 几 分 
钟 ? 这 些 都 是 为 了 让 我 们 预 
防 和 远离 跑步 损伤 。 它 们 就 
如 同 是 工厂 流水 线 上 的 固定 
作业 ， 少 了 其 中 的 一 项 ， 就 
7A HY Ae AE PH BOE Pi. X 
A SBR i Be AB tt A 
积 伤 痛 的 你 。 在 跑步 这 条 流 
水 线 上 ， 跑 姿 、 呼 吸 方法 、 
跑 前 热身 和 跑 后 拉 伸 、 饮 食 
营养 等 因素 会 直接 或 间接 影 
响 你 的 跑步 成 绩 和 跑步 损伤 
的 风险 。 只 要 你 不 断 地 完善 
这 条 流水 线 上 的 这 些 因素 ， 
你 就 会 不 断 地 提高 跑步 成 
绩 ， 降 低 跑步 损伤 的 风险 ， 
让 跑步 再 也 伤 不 了 你 。 


Bit MOUSSA ES Oe KS Ye AE 


你 有 没有 问 过 目 己 这 个 问题 : 我 的 跑 姿 是 不 是 正确 的 ? 尤 
其 是 新 手 跑 者 ， 和 反复 出 现 同一 跑步 损伤 的 跑 者 。 

如 果 说 飞翔 是 鸟 儿 的 本 能 ， 那 么 走路 和 跑步 也 是 我 们 人 类 
的 本 能 。 我 们 从 踊 中 学 步 到 肆意 奔跑 ， 从 小 束 开 始 学 习 如 何 走 
路 才能 走 得 更 稳 , 如 何 游 才 有 余地 尽力 奔跑 。 但 是 论 起 科学 跑 姿 ， 

可 能 很 多 人 都 需要 学 习 。 虽 然 人 天 生 束 会 跑 ， 但 是 惯用 的 跑 姿 
不 一 定 束 是 科学 的 。 

很 多 新 手 跑 者 在 开始 跑步 前 ， 没 有 预防 跑步 损伤 和 科学 训 
练 的 意识 ， 可 能 并 不 知道 ER wanes 
pia 
己 越 跑 越 瘦 ， 或 是 让 自己 越 跑 越 健康 ， 或 是 让 自己 越 跑 越 快 乐 。 
然而 ， 不 科学 的 跑步 姿势 往往 会 让 跑 者 事与愿违 。 

你 会 不 会 在 每 次 长 跑 完 之 后 ， 感 觉 脚后跟 隐隐 作痛 ? 

参加 集体 跑 的 时 候 ， 为 什么 每 次 落后 的 都 是 自己 ? 

跑 完 步 后 ， 你 会 不 会 腰酸 背 痛 或 者 肩膀 酸痛 ? 

这 是 不 良 的 跑步 姿势 在 作 棠 。 不 良 的 跑步 姿势 可 能 会 导致 
跑步 损伤 ， 而 这 些 跑 步 伤 痛 可 能 会 让 你 不 得 不 停止 跑步 运动 ， 
让 你 距离 自己 的 目标 越 来 越 远 。 那 么 问题 来 了 ， 如 何 检查 自己 
的 跑 姿 是 否 正 确 ? 

检查 跑 姿 是 否 正 确 的 最 简单 的 方法 是 : 录像 检测 。 通 过 录 
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步 改善 跑步 技术 〈 跑 姿 ) 。 但 在 此 之 前 ， 我 们 先 来 了 解 一 些 跑 
步 姿 势 的 基础 知识 。 当 你 做 到 以 下 儿 操 ， 我 们 再 去 通过 录像 检 
测 深入 调整 跑 姿 ， 这 样 会 事半功倍 。 


天 于 跑步 的 五 大 基础 姿势 


头颈 姿势 

跑步 时 ， 你 的 双眼 应 该 直 视 前 方 约 6 米 处 ， 并 目 然 伸 直 矣 
部 和 背部 ， 避 免 仰 视 或 俯视 导致 的 头 部 过 度 后 仰 或 前 倾 ， 如 
图 3-1 所 示 。 


图 3-1 ， 颈 部 过 度 前 倾 与 正确 头颈 姿势 对 比 图 


头 部 姿势 是 人 体 的 指引 牌 ， 它 的 “一 举 一 动 ” 都 会 影 啊 颈 
部 和 背部 的 姿势 。 跑 步 时 ， 如 果 你 习惯 性 地 低头 看 地 面 ， 这 样 会 
导致 你 的 涉 部 和 有 贷 部 过 度 往 前 倾 。 随 看 贷 部 肌肉 的 前 倾 ， 背 部 
BART Fe MSE AA, 无 法 目 然 放松 。 这样 不 但 影响 跑步 效率 ， 
还 增加 了 有 贷 部 和 苔 部 肌肉 酸痛 的 风险 。 而 且 ， 含 胸 的 姿势 会 压 
迫 肺 部 ， 影 啊 你 的 肺活量 。 

肩 背 姿势 

跑步 时 ， 你 应 该 放 松 屑 膀 ， 返 直 背 部 。 如 此 可 以 让 肩膀 不 
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如 图 3-2 所 示 。 
$ $ 


图 3-2” 正 误 肩 背 姿势 对 比 图 

如 末 恨 膀 无 法 放松 ， 背 部 无 法 插 直 ， 你 就 更 加 容易 也 会 更 
快 在 跑步 过 程 中 出 现 疲 萎 酸痛， 同时 会 直接 影响 双 臂 的 摆动 频 
率 。 放 松 肩 膀 与 挺 直 背部 有 助 于 提高 双 臂 的 摆动 频率 ， 推 动 你 
跑 得 更 快 。 在 跑步 时 ， 如 果 出 现 肩 背 疲 和 劳 ， 建 议 暂 停 跑步 ， 并 
目 然 垂下 双手 岂 动 几 秒 钟 ， 以 释放 张力 ， 放 松 悄 背部 位 。 

NERS 

RT, UOS mE 90 度 ， 双 手 手 党 呈 半 握拳 状 ， 在 胸部 
与 腰部 之 间 不 断 摆 动 ， 注 意 肘 部 不 能 划 癌 外 侧 ， 如 图 3-3 Aras. 


3-3 IFEMBZAW CE 


GUAR SY as JE HHH EY Ag EK BD. OF HE A, USE 
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腰 腹 姿势 

跑步 时 ， 你 应 该 微微 收 腹 ， 以 挺 直 腰痛， 避免 骨盆 过 度 前 
倾 或 后 倾 ， 如 图 3-4 所 示 。 


3-4” 正 误 腰 腹 姿 势 对 比 图 


除了 要 防止 头 部 过 度 前 倾 之 外 ， 还 要 注意 微微 收 腹 ， 挺 二 
腰痛 ， 服 干 切 勿 过 度 前 倾 或 后 仰 。 转 干 的 过 度 前 倾 或 后 仰 会 直 
接 导 致 骨盆 前 倾 或 后 仰 ， 从 而 压迫 腰部 ， 容 易 引 起 腰部 疼痛 。 

HBAS 

FS RUE, PNY, JA ins TAR ai, HE XR SES 型 ， 避 免 
Ane aI BAHT. A Bk AR PRE. JR ats Sp AS HY 
冲击 力 ， 从 而 降低 跑步 损伤 风险 ， 如 图 3-5 所 示 。 


3-5 正确 的 腿 部 姿势 
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力 ， 让 跑 者 跑 得 更 快 。 相 反 ， 由 于 长 跑 更 加 注重 跑 者 的 耐力 ， 
如 昌 跑 者 的 膝 兰 抬 得 太 高 ， 跑 者 可 能 会 在 长 跑 的 前 段 时 间 更 快 
地 消耗 目 己 的 能 量 ， 以 至 于 没有 足够 的 耐力 结束 长 跑 。 所 以 ， 
你 需要 根据 目 己 的 跑步 需求 调整 腿 部 姿势 。 

那么 如 何 快 速 和 掌握 这 些 跑步 基础 姿势 ? 一 个 比较 有 效 的 方 
法 是 : 在 全 里 镜 前 进行 原 地 跑步 练习 ， 如 图 3-6 所 示 。 


< 一 全 身 镜 


3-6 “全身 镜 前 的 原 地 跑步 练习 


你 只 需 面 对 全 身 镜 站 立 ， 抬 头 挺 胸 、 腰 背 挺 直 ， 深 呼吸 一 
口气 以 放松 身体 。 然 后 微微 弯曲 两 腿 ， 让 它们 看 起 来 呈 S 型 。 
同时 放松 肩膀 ， 双 臂 弯曲 呈 90 度 ， 双 臂 的 位 置 应 始终 摆 放 在 腰 
部 和 胸部 之 间 。 双 眼 直 视 全 身 镜 ， 保 持 以 上 提 到 的 基础 姿势 ， 
开始 轻柔 且 反 复 地 进行 原 地 跑步 练习 。 练 习 时 ， 你 应 该 认真 感 
受 并 慢 慢 熟悉 原 地 跑步 的 感受 ， 如 前 脚掌 着 地 和 脚 蹄 地 离 地 时 
的 感觉 。 注 意 : 当 双 腿 反 复 上 下 跳动 时 ， 应 微微 弯曲 膝 关 节 ， 
避免 伸 直 。 

如 果 你 想 更 好 地 纠正 自己 的 跑步 姿势 ， 需 要 再 去 通过 录像 
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前 止 状态 与 在 运动 状态 下 ， 里 体 对 各 个 关 市 的 掌控 能 力 是 不 一 
样 的 。 你 可 能 在 镜子 面前 做 得 非 营 好 ， 但 是 当 你 真正 在 跑道 上 
跑步 时 或 者 跑 了 一 段 时 间 后 ， 由 于 疫 萎 等 ， 跑 姿 会 出 现 变形 。 
而 且 有 些小 的 细节 问题 ， 只 能 在 跑步 过 程 中 出 现 。 


如 何 轻松 检测 和 纠正 跑 姿 ” 


通过 录像 检测 的 方法 检测 跑步 姿势 ， 和 站 先 ， 可 使 用 手机 慢 
动作 功能 ， 寻 找 朋 友和 帮助 录 一 段 正面 、 侧 面 与 背面 的 跑步 视频 。 
然后 ， 根 据 上 述 知 识 判 断 跑 姿 是 否 标 准 。 接 看 ， 把 一 些 关 市 的 
关键 点 连 线 ， 判 断 跑 步 过 程 中 关 市 活动 古人 否 正 确 。 以 下 是 常见 
跑 姿 注意 反 。 


三 步 检测 正面 跑 姿 


你 可 以 在 朋友 的 帮助 下 ， 先 录 一 段 正面 的 跑步 视频 ， 然 后 
选取 前 腿 届 膝 路 地 且 单 脚 支 撑 的 截图 ， 并 观察 图 中 的 三 个 细 市 。 
第 一 步 : 观察 两 侧 肩 膀 的 高 度 差 


Q © 


3-7 ”两 侧 肩膀 的 高 度 差 对 比 图 
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如 图 3-7 所 示 ， 我 们 把 两 侧 肩 膀 的 最 高 态 连 一 直线 ， 观 察 两 
侧 肩 膀 的 高 度 差 ， 从 而 判断 该 跑 者 在 跑步 中 是 否 出 现 答 肩 或 单 
侧 肩 膀 过 度 向 前 等 情况 。 

我 们 为 什么 要 检查 肩膀 的 姿势 ? KARA S K A 
率 ， 影 响 跑步 速度 ; TOMA RE a, WAR ee EBD 
旋转 幅度 过 大 ， 影 响 跑 者 的 加 速 能 力 。 

我 们 该 如 何 纠 正 答 肩 或 单 侧 肩膀 过 度 向 前 呢 ? 一 个 可 操作 
性 强 且 有 效 的 方法 是 : 在 跑 前 进行 简单 的 肩 部 放松 拉 伸 运动 。 

第 二 步 : 观察 膝 关 节 与 喘 体 中 线 的 距离 


图 3-8 ” 膝 关 节 与 身体 中 线 的 距离 


如 图 3-8 Pras, RIEM ASRS EM AAA, WE 
ZA Ae FMR TPA. WR ARRAS P AME N 
距离 较 小 ， 或 者 直接 穿 过 膝 关 市 ， 那 束 说 明了 跑步 过 程 中 你 的 
号 体 横 问 移 动 过 多 ， 稳 定性 不 足 。 

那么 如 何 纠 正 喘 体 横 癌 移 动 过 多 的 问题 ? 你 需要 提高 号 体 
的 核心 稳定 性 ， 在 你 的 跑步 训练 计划 中 加 入 适当 的 核心 肌 群 
力量 与 下 睹 稳定 性 训练 ， 以 增加 映 体 稳定 性 ， 纠 正 喘 体 模 问 
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移动 过 多 的 问题 。 详 细 的 训练 方法 可 翻阅 本 书 第 三 部 分 的 第 
十 六 章 。 
第 三 步 : 观察 膝 天 节 、 躁 天 节 的 位 置 关系 


3-9 FRAT, RAPUMARNMEKA 


如 图 3-9 Bran, RIARTE, ERR PRE PER 
至 膝 关 市 ， 然 后 从 躁 关 节 出 友 ， 把 小 腿 中 线 同上 连接 至 膝 关 市 。 
观察 膝 关 节 、 躁 关节 和 通关 节 的 位 置 关 系 ， 在 三 者 无 法 位 于 同 
一 直线 上 ， 越 徘 近 里 体内 侧 的 关节， 下 接 承 受 的 压力 越 大 ， 出 
现 跑步 损伤 的 概率 也 会 越 大 。 

那么 我 们 该 如 何 纠 正 关 节 辐 号 体内 侧 靠 近 的 问题 呢 ? 一 个 
比较 有 效 且 可 行 的 方法 : 强化 你 的 丑 部 肌肉 与 大 腿 外 侧 肌 肉 的 
力量 。 详 细 的 训练 方法 可 翻阅 本 书 第 三 部 分 的 第 十 五 草 。 


三 步 检测 侧面 跑 姿 


第 一 步 : 观察 身体 在 跑步 时 是 侣 前 倾 
Ae, FEMI EAR. JAG. REIM BRS I Ob A ts H 
四 个 点 ， 然 后 在 朋友 的 帮助 下 ， 录 一 段 侧 面 的 跑步 视频 。 
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的 直线 上 ， 如 图 3-10 hrs. WRASSE, Parma 
的 连 线 是 一 条 不 会 倾斜 的 直线 ， 而 此 时 浓 柱 与 下 歧 直 接 承 受 的 
跑步 冲击 力 会 更 大 ， 致 使 上 半 吴 过 于 紧 绷 。 而 有 身体 稍微 前 倾 除 
了 能 够 避免 上 半 喘 过 于 紧 绷 之 外 ， 还 能 够 增加 回 前 的 驱动 力 ， 
以 增加 跑步 速度 。 


Q 


3-10 ”跑步 时 身体 垂直 地 面 、 身 体 稍 微 前 倾 对 比 图 


那么 如 何 纠正 跑步 时 里 体 过 于 直立 的 问题 呢 ? 一 个 有 效 的 
方法 是 : 前 脚掌 先 看 地 。 

当前 脚掌 先 看 地 时 ， 人 体 的 重心 会 前 移 ， 为 了 保持 平衡 ， 咏 
体会 日 然 前 倾 。 你 在 进行 跑步 练习 时 ， 需 要 记 住 喘 体 前 倾 的 感觉 。 

第 二 步 : 观察 后 腿脚 后 跟 拾 起 的 高 度 


短跑 长 跑 


图 3-11 ”后 腿脚 后 跟 抬 起 的 高 度 
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不 同 的 跑步 需求 ， 脚 后 跟 抬 高 的 幅度 略 有 不 同 。 

短跑 或 冲刺 阶段 ， 为 了 在 短 时 间 内 发 挥 最 大 的 腿 部 力量 与 
爆发 力 ， 使 跑 者 跑 得 更 快 ， 此 时 腿 的 摆动 幅度 会 变 大 。 因 而 ， 
短跑 或 冲刺 阶段 ， 脚 后 跟 的 高 度 通 第 会 高 于 膝盖 ， 更 贴近 辟 部 。 
如 果 你 腿 部 的 后 摆 幅 度 不 够 ， 可 以 答 试 让 膝 善 抬 得 更 高 ， 增 加 
腿 的 摆动 幅度 。 同 时 也 可 加 入 后 续 热 吴 运 动 章 节 中 的 后 踢 腿 与 
高 抬 腿 运 动 ， 进 行 纠 正 。 

相反 ， 长 跑 更 注重 的 是 效率 ， 让 跑 者 能 够 在 长 时 间 内 持续 
高 效 跑 步 。 脚 后 跟 过 高 不 仅 意 味 着 大 腿 前 侧 肌 群 用 力 过 度 ， 而 
且 还 会 增加 腿 部 下 沙 的 时 间 ， 不 利于 市 省 能 量 高 效 跑步 。 因 而 ， 
长 跑 者 的 脚后跟 通常 会 低 于 膝盖 。 如 果 你 的 脚后跟 抬 起 过 高 ， 
可 以 通过 辅助 定点 跑 进 行 纠 正 ， 如 图 3-12 所 示 。 
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图 3-12 ”辅助 定点 跑 


你 把 弹力 市 套 在 一 根 牢 固 的 柱子 上 ， 并 分 别 把 弹力 市 的 两 
mE WARE, 保持 这 样 的 状态 进行 原 地 跑步 练习 20 一 30 步 。 
练习 时 ， 注 意 观察 两 脚 交 丛 时 文 撑 氮 转换 的 感觉 以 及 如 何 维持 
号 体 平 衡 ， 并 认真 地 感受 脚 部 轻松 且 轻 季 落 地 的 感 沉 ， 并 委 试 
使 两 脚 交 着 时 抬 起 的 高 度 一 致 。 
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第 三 步 : 观察 前 腿 大 腿 是 个 与 地 面 平 行 

与 脚后跟 抬 起 高 度 同 理 ， 短 跑 或 冲刺 阶段 为 了 追求 速度 与 
爆 及 力 ， 膝 再 会 抬 得 更 高 一 些 ， 以 获得 更 大 的 推动 力 前 行 ， 比 
如 大 腿 可 与 地 面 接近 平行 。 但 对 于 长 跑 ， 膝 兰 微 微 抬 高 即 可 。 
因为 在 长 跑 中 , 长 时 间 让 膝 珊 抬 得 过 高 , 不 仅 会 消耗 更 多 的 能 量 ， 
落地 时 也 会 受到 更 多 来 目地 面 的 冲击 力 ， 更 容易 导致 损伤 。 

如 图 3-13 所 示 ， 我 们 可 以 通过 大 腿 与 地 面 的 角度 判断 ， 抬 
腿 的 高 度 是 售 能 够 满足 目 己 的 需求 。 如 采 你 抬 腿 幅度 不 够 ， 可 
以 通过 热身 运动 的 高 抬 腿 运 动 进行 纠正 。 相 反 ， 如 末 抬 腿 过 高 ， 
可 以 通过 腿 部 负重 跑 练习 进行 纠正 。 


图 3-13 ”前 腿 拾 高 的 幅度 


练习 腿 部 负重 跑 时 ， 你 可 以 在 双 腿 的 脚 踩 上 分 别 绑 定 一 个 
沙包 ， 然 后 开始 跑步 练习 。 沙 包 的 重量 会 增加 抬 腿 的 负担 ， 目 
然 减少 抬 高 的 幅度 。 注 意 ， 在 练习 负重 跑 时 需要 认真 感受 腿 部 
抬 起 的 高 度 , 在 负重 练习 跑步 100 米 后 , 解 开 沙包 继续 跑 一 段 路 ， 
看 看 目 己 是 售 能 保持 这 样 的 步 幅 。 
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三 步 检 测 背 面 跑 姿 


你 可 以 在 朋友 的 帮助 下 录 一 段 展示 你 背面 的 跑步 视频 ， 
然后 截取 图 片 ， 进 行 观察 。 

第 一 步 : 观察 两 侧 骨 金 的 高 度 

在 图 3-14 中 ， 选 取 两 侧 骨 盆 的 最 高 上 尽 ， 并 连 成 直线 ， 观 察 
两 侧 骨 盆 的 高 上 度 差 ， 从 而 判断 你 在 跑步 中 是 否 出 现 骨 使 过 度 倾 
笠 等 情况 。 


3-14 ”两 人 出 骨 金 的 高 度 疾 


骨盆 过 度 倾 斜 是 跑步 中 的 一 个 第 见 问题 。 当 你 丑 部 肌肉 力 
量 不 足 或 疫 苑 时， 跑步 时 非 承重 或 者 文 撑 腿 的 骨盆 会 过 度 倾斜 ， 
tH A A rr ae PR TA ER, AS IA PE, EB 
PERSE TR UL UR PRA A H fi es E BE Ili UE RY ROE EL, R 
会 及 现 大 部 分 跑 者 会 出 现 单 侧 骨盆 下 降 的 问题 。 

那么 如 何 解 决 跑步 时 出 现 的 单 侧 骨 盆 下 降 问 题 呢 ? 一 个 比 
较 有 效 的 纠正 方法 是 : 强化 茧 部 肌肉 力量 。 

增加 壁 部 的 肌肉 力量 ， 可 以 增加 骨盆 的 控制 能 力 ， 从 而 防 
止 单 侧 骨盆 下 降 。 强 化 车 部 肌肉 力量 的 训练 方法 详 见 本 书 的 防 
伤 训练 部 分 的 内 容 。 
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第 二 步 : 观察 髋 关节 、 膝 关节 位 置 关系 
© 


图 3-15” 骸 关 节 和 上 膝 关 节 的 位 置 关 系 


在 图 3-15 中 ， 我 们 首先 标记 辟 部 中 点 与 膝 关 节 中 点 ， 然 后 
把 两 个 中 点 连 成 一 直线 。 我 们 观察 该 直线 是 否 垂直 于 地 面 ， 若 
KA, DHMH SRK TEARS, WREAK AEA 
旋 或 过 度 内 收 ， 或 过 度 膝 外 翻 等 问题 。 这 些 问 题 会 让 你 在 跑步 
时 出 现下 上 肢 关 节 受 力 不 均 匀 、 稳 定性 不 足 等 情况 , 导致 天 节 损 伤 。 

那么 如 何 解 决 艇 天 市 与 膝 关 节 的 位 置 不 当 问 题 呢 ? 比 较 有 
效 的 纠正 方法 如 下 。 

加 入 蔷 部 的 和 柔韧 性 与 力量 训练 ， 增 加 下 胶 的 肌 力 和 稳定 
性 ， 并 解决 下 胶 关 节 受 力 不 均 的 问题 ， 从 而 预防 关节 损伤 。 有 
RIS PBR VER VARY FA AN ZT BD Be) ASB BS = BB OP o 

DJE th ra ta hk PAAR o 

面 对 镜 子 ， 进 行 原 地 高 抬 腿 跑 练习 。 注 意 跑步 过 程 中 膝 关 
节 正 对 前 方 ， 并 记 住 这 种 感觉 。 练 习 20 一 30 步 后 ， 再 到 户外 
试 跑 100 K. 

第 三 步 : 观察 支撑 腿 足 跟 外 翻 角 度 

如 图 3-16 Aros, FORRES DE PEA, A eR Se 
压 中 心 连 线 。 如 图 3-17 所 示 ， 把 这 两 条 直线 延长 ， 如 果 二 者 的 
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延长 线 相 交 并 存在 夹 角 9 ， 那 么 存在 足 外 翻 或 足 内 翻 。 过 去 的 
研究 表明 ， 当 足 外 翻 2 角度 大 于 18 度 ， 称 为 过 度 足 外 翻 。 过 度 
足 外 翻 ， 会 使 得 跑步 时 足 部 两 侧 受 力 不 均 匀 ， 易 出 现 跟 妥 损 伤 


或 仍 股 关节 疼痛 等 问题 
Od a. 
TETEN 


im 


‘0 
ae EAE 
图 3-17 ŽI ESN, EAE 
D (COP, XEHEA ERR Ahea, MERS EAK AAD E fih Hh 
面 的 足 部 活动 。 一 般 步 行 或 跑步 时 ， 出 现 足 外 翻 是 正常 的 ， 但 是 外 翻 角度 过 大 
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Bit OUTTA HEE Oe SE AY, 


那么 如 何 降 低 足 外 翻 引 起 的 运动 损伤 风险 ? 比较 有 效 的 纠 
正方 法 有 如 下 几 项 。 

中 加 入 专业 的 足 部 力量 训练 ， 增 加 足 部 稳定 性 。 有 关 足 部 
力量 训练 的 详细 内 容 可 翻阅 本 书 的 第 三 部 分 。 

跑步 时 注意 脚尖 朝 同 正 前 方 ， 可 帮助 减少 跑步 时 足 内 翻 
或 者 足 外 翻 的 角度 。 


跑 累 了 该 如 何 调整 跑 次 ? 


人 体 的 能 量 有 限 。 尤 其 在 长 跑 时 ， 有 的 跑 者 可 能 在 半途 就 
跑 累 了。 这 时 ,身体 和 精神 都 开始 松懈 ,你 可 能 面临 着 身体 不 稳 、 
步伐 拖 省 、 摆 辟 述 组 无 力 等 严重 影响 跑步 成 绩 的 问题 。 那 么 该 
如 何 解决 这 些 问题 呢 ? 有 两 个 比较 简单 的 运动 : 一 个 是 高 抬 腿 
向 前 跑 运 动 , 当 你 开始 高 抬 腿 向 前 跑 时 , 注意 要 夸张 地 摆动 双 辟 ; 
男 一 个 是 同 后 踢 腿 跑 运 动 ， 同 样 的 ， 在 你 回 后 踢 腿 跑 时 ， 需 要 
夸张 地 摆动 双 臂 。 这 两 个 运动 的 重点 是 通过 夸张 的 动作 帮助 你 
强化 摆 臂 、 抬 腿 的 姿势 。 

男 外 ， 为 了 预防 在 跑步 中 途 出 现 身 体 不 稳 、 步 伐 拖 省 、 摆 
辟 无 力 等 问题 ， 你 应 该 加 强 核心 稳定 性 、 上 下 上 肢 的 力量 训练 以 
及 上 下 上 肢 的 柔韧 性 训练 。 其 中 ， 核 心 稳定 性 的 训练 可 以 帮助 你 
稳定 核心 肌 群 ， 让 你 更 好 地 保持 身体 的 稳定 。 上 下 上 肢 的 力量 训 
练 和 下 有 上肢 的 柔韧 性 训练 可 以 帮助 你 增加 上 下 上 肢 肌 肉 力 量 和 下 上 
肌肉 的 柔韧 性 。 至 于 如 何 开 始 这 些 训练 ， 你 可 以 参考 本 书 第 三 
部 分 的 第 十 三 章 、 第 十 四 章 和 第 十 六 章 内 容 。 
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第 四 章 


跑步 时 如 何 呼吸 ? 


— enmnnneeeeegeeege eg@ eeee 


看 到 这 个 问题 ， 可 能 有 些 新 手 跑 者 会 说 ， 平 时 怎么 呼吸 ， 
跑步 时 就 怎么 呼吸 呀 ， 难 道 会 有 特定 的 呼吸 技巧 可 以 让 我 跑 得 
更 轻松 不 成 ? 

了 确实， 跑步 时 的 呼吸 方式 不 但 会 影响 你 的 跑步 成 绩 ， 还 有 
可 能 与 你 在 跑步 过 程 中 出 现 的 贫 气 、 腹 痛 、 昏 眩 等 不 良 反应 有 关 。 
有 时 候 , 你 跑 得 不 够 快 、 不 够 远 , 不 一 定 是 因为 你 的 身体 条 件 差 ， 
而 是 你 的 呼吸 方法 不 对 。 低 效 的 呼吸 方法 和 呼吸 节奏 ， 对 提高 
跑步 成 绩 没 有 好 处 。 例 如 ， 很 多 新 手 跑 者 会 发 现 跑步 过 程 中 ， 
非常 容易 出 现 换 气 过 度 而 头晕 的 现象 ， 这 时 总 是 需要 停 下 来 组 
一 阵子 才能 继续 跑步 ， 从 而 影响 了 最 终 的 跑步 成 绩 。 那 么 跑 者 
在 跑步 时 ， 该 如 何 正确 且 高 效 地 呼吸 呢 ? 请 看 下 面 的 内 容 介绍 。 


哪 种 呼吸 方法 对 跑步 更 有 利 ? 


在 了 解 跑步 的 呼吸 方法 之 前 ， 我 们 需要 先 来 了 解 人 体 呼 吸 
的 原理 。 人 体 呼 吸 气体 ， 主 要 是 依 徘 增 加 胸腔 空间 和 容量 ， 形 
成 号 体内 外 的 压力 差 , 完成 喘 体 内 外 的 空气 交流 。 根 据 物 理 原理 ， 
空气 会 从 压强 高 的 区 域 移动 到 压强 低 的 区 域 。 也 融 是 说 ， 这 种 
压力 着 ， 会 使 得 空气 被 吸入 或 呼出 体内 ， 达 到 呼吸 的 效 宋 。 

其 中 , 人 体 的 呼吸 方法 , 即 是 增加 胸腔 的 空间 和 容量 的 方法 ， 
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JH Fs AY a) As 胸 式 呼吸 与 腹 式 呼 吸 。 

胸 式 呼吸 ， 指 主要 依 徘 肋 间 肌 肉 上 举 肋 骨 ， 扩 大 胸廓 ， 形 
KAVA SRA, 28 ARAB, SUA 4-1 所 示 。 因 此 ， 使 
用 此 呼吸 者 , 在 呼吸 过 程 中 , 主要 感 澳 到 胸部 有 起 伏 , 而 非 腹部 ， 
如 图 4-2 所 示 。 由 于 胸 式 呼吸 的 空气 通常 只 是 在 肺 部 上 1/3 处 进 
出 , 呼吸 较 浅 , 也 被 称 为 浅 呼吸 。 正 因为 呼吸 较 浅 , 能 够 快速 换 气 ， 
方法 相对 简单 。 在 剧烈 运动 或 是 急 重 病 患 者 需要 大 量 空气 短 时 
则 内 进出 时 ， 通 闸 使 用 的 古 胸 式 呼吸 。 


肋 间 肌肉 收缩 


肋骨 上 举 RIERA A 
AN 个 


图 4-1 胸 式 呼吸 的 表现 一 


4-2 ” 胸 式 呼吸 的 表现 二 
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NIPI, JERR VL Cpe 8 ASE Ha FS aK, 
TE AS ASP se, KEE RATT, WB 4-3 所 示 。 因 此 ， 
使 用 此 呼吸 者 ， 主 要 感 客 到 腹部 有 起 估 ， 而 非 胸 部 ， 如 图 4-4 所 
Io AFANI PERATA, 空气 能 够 进入 肺 部 的 位 置 更 深 ， 
使 得 能 够 吸入 的 空气 量 也 较 胸 式 呼吸 更 多 ,但 是 需要 的 时 间 比 
胶 式 呼吸 要 长 。 


肋骨 保持 稳定 ， 
基本 不 会 上 举 


\ 


4-3 ” 腹 式 呼吸 的 表现 一 
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4-4 ” 腹 式 呼吸 的 表现 二 


那么 跑步 时 ， 我 们 应 该 使 用 的 古 胸 式 呼 级， 还 是 腹 式 呼吸 ? 
推荐 使 用 腹 式 呼吸 。 
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腹 式 呼吸 是 高 效 呼吸 的 基础 。 

EWL RIBI) 是 腹 式 呼吸 主要 的 呼吸 肌肉 。 腹 式 呼吸 时 ， 
肪 肌 下 压 可 以 让 空气 到 达 肺 部 更 深 的 位 置 ， 同 时 为 空气 提供 更 
多 的 储存 空间 ， 让 你 可 以 吸入 更 多 的 空气 。 

空气 到 达 肺 部 更 深 的 位 置 ， 这 意味 着 氧气 输送 的 速度 会 更 
TR, 吴 体 也 能 更 快 地 产生 能 量 。 教 科 书 4 呼吸 生理 学 》(CResPpirato7y 
Physiology) 表明 ， 在 肺 上 部 10% 的 位 置 ， 每 分 钟 能 够 输送 的 氧 
气量 不 足 6 毫升， 而 在 肺 下 部 10% 的 位 置 ， 每 分 钟 输送 的 氧气 
量 超过 40 毫升 ， 是 肺 上 部 的 6 一 7 倍 。 选 择 腹 式 呼吸 ， 可 以 让 
空气 到 达 肺 部 更 深 的 位 置 一 一 和 肺 下 部 ， 这 使 你 的 身体 通过 呼吸 
能 更 高 效 地 产生 能 量 ， 为 维持 一 定 的 跑步 速度 甚至 加 速 提供 
础 。 

另外 ， 每 次 吸入 的 空气 越 多 ， 能 够 通过 循环 系统 到 达 肌 网 

的 氧气 惑 越 多 ， 残 越 能 保证 跑步 过 程 中 肌肉 能 持续 发 力 。 在 相 
同 条 件 下 ， 人 体 摄 入 和 使 用 的 氧气 越 多 ， 就 能 协助 人 体 供 能 系 
统 燃 烧 更 多 的 脂肪 ， 为 运动 提供 更 多 的 能 量 。 从 而 高 效 满足 号 
体能 量 消耗 需求 ， 为 长 时 间 跑 步 提 供 宛 足 的 能 量 。 

同时 ， 由 于 腹 式 呼吸 能 够 增加 体内 呼吸 空气 的 容量 ， 可 和 帮 
助 增强 人 体 肺 活 量 了。 肺活量 的 提升 ， 能 够 有 效 提高 跑步 成 绩 ， 
跑步 时 也 没 那么 容易 喘 了 。 

综 上 上 所 述 ， 你 会 及 现 ， 腹 式 呼 吸 是 一 个 非常 适合 跑步 的 呼 
吸 方 法 。 那 么 胸 式 呼吸 呢 ? 

胸 式 呼吸 在 跑步 中 是 一 种 低 效 的 呼吸 方法 。 

对 比 腹 式 呼吸 ， 单 次 的 胸 式 呼吸 的 呼吸 量 少 并 且 呼 吸 较 涛 。 


ia 


肺活量 〈《Vital Capacity) 是 指 在 最 大 吸 气 后 尽力 呼 气 的 气量 。 常 用 作 评 价 
人 体 素 质 的 指标 。 一 般 来 说 ， 身 体 越 强壮 ， 它 就 越 大 。 
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可 以 理解 为 ， 它 不 仅 每 次 呼 入 的 氧气 量 少 ， 呼 出 的 二 氧化 矶 也 
一 样 的 少 。 在 跑步 过 程 中 ， 这 会 影 啊 身 体能 量 的 产生 速度 ， 限 
制 跑步 速度 。 因 体内 氧气 不 充足 , 也 更 容易 导致 无 氧 运动 的 出 现 。 
那么 ， 为 保证 在 跑步 中 有 充足 的 氧气 ， 使 用 胶 式 呼吸 的 跑 者 吏 
NEADS BURR TEER, {IK MIR IS HY He Be CEE oh FE o 
所 以 ， 胸 式 呼 吸 在 跑步 过 程 中 不 仅 不 能 加 速 能 量 的 产生 ， 反 而 
还 会 浪费 多 余 的 能 量 ， 是 一 种 低 效 的 呼吸 方法 。 

长 期 习惯 使 用 胸 式 呼吸 ， 更 容易 出 现 屑 背 疲 荔 与 疼痛 。 辅 
助 胸 式 呼吸 的 肌肉 , 除了 共有 呼吸 的 功能 , 还 有 维持 姿势 的 功能 。 
你 可 以 理解 为 ， 该 肌肉 在 协助 你 进行 胸 式 呼吸 的 同时 ， 还 需要 
在 你 保持 正确 标准 跑 姿 时 发 力 。 所 以 ， 对 比 只 有 单一 任务 的 肠 
VW, CNBA DR, BRAD HLA. MASE RTH, 
束 有 可 能 影响 你 的 跑 姿 ， 增 加 跑步 损伤 的 风险 。 

那么 你 是 习惯 腹 式 呼吸 还 是 胸 式 呼吸 呢 ? 可 以 用 一 个 方法 


来 检查 ， 如 图 4-5 所 示 。 


(a 


45 ”检查 自己 的 呼吸 方法 


平 丹 在 床上 或 瑜伽 垫上 ， 把 你 的 双手 轻 轻 放 在 腹部 ， 以 平 
时 目 己 习惯 的 呼吸 方式 目 然 呼 吸 。 如 果 双 手 上 下 起 伏 ， 那 束 说 明 
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你 正在 使 用 腹 式 呼吸 。 如 果 双 手 基 本 不 动 , 反而 是 胸部 上 下 起 伏 ， 
那 说 明 你 过 于 依赖 胸 式 呼吸 了 。 


如 何 练 习 和 培养 腹 式 呼吸 ? 


如 果 你 是 腹 式 呼吸 者 ， 那 你 就 可 以 直接 开始 下 一 步 ， 进 行 
呼吸 节奏 的 训练 了 。 如 果 你 是 胸 式 呼吸 者 ， 那 你 需要 先 学 习 腹 
式 呼吸 。 图 4-5 同时 也 展示 了 腹 式 呼吸 的 训练 方法 。 

练习 腹 式 呼吸 时 ， 你 应 该 平 躺 在 地 上 ， 保 持 上 胸部 和 肩膀 
不 动 ， 用 鼻子 吸 气 。 吸 气 时 ， 请 注意 要 鼓 起 腹部 ， 用 嘴巴 呼 气 ， 
呼 气 的 时 候 腹部 收缩 下 沉 。 如 果 觉 得 较 难 感受 到 腹部 的 起 伏 状 
态 ， 你 可 以 在 腹部 上 方 放 一 本 薄 薄 的 书 ， 观 察 呼吸 时 书本 有 没 
有 起 伏 。 

如 果 你 已 经 学 会 了 怎么 练习 腹 式 呼吸 ， 那 么 下 一 步 就 是 培 
养 腹 式 呼吸 的 习惯 。 只 要 坚持 不 懈 ， 慢 慢 培 养 ， 最 终 就 会 养 成 腹 
式 呼吸 的 习惯 。 为 了 养 成 腹 式 呼吸 的 习惯 ， 你 还 可 以 要 求 自己 
随时 随地 练习 腹 式 呼吸 。 例 如 睡觉 、 上 下 班 、 走 路 与 上 下 楼 梯 时 ， 
都 通过 腹 式 呼吸 的 方式 进行 呼吸 ， 让 自己 慢 慢 养 成 腹 式 呼吸 的 
习惯 。 

当 你 可 以 很 熟练 且 习 惯性 地 进行 腹 式 呼吸 的 时 候 ， 你 可 以 
开展 呼吸 节 委 的 训练 了 。 

或 许 ， 有 的 跑 者 还 会 有 疑问 ， 在 使 用 腹 式 呼吸 的 时 候 ， 我 
们 是 应 该 用 嘴 呼 吸 还 是 用 鼻子 呼吸 呢 ? 

一 般 情况 下 ， 长 跑 时 ， 你 是 可 以 同时 使 用 嘴 和 鼻子 进行 呼 
吸 的 。 我 们 需要 记 住 一 点 : 跑步 呼吸 的 目标 是 最 大 限度 地 吸入 
氧气 与 呼出 二 氧化 碳 。 这 样 才 可 以 高 效 满足 身体 的 需求 。 使 用 
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多 。 随 着 跑步 速度 、 距 离 的 增加 ， 你 会 发 现 只 用 蜡 子 呼吸 是 不 够 
No TOR A ee REE, WBA UR Soe FIN He. 所 以 ， 
fan FY VA fE TAE A as CE A Sk ET PEI, RAN EP i BY Bi 
的 问题 。 


呼吸 的 节奏 : 韵律 呼吸 


呼吸 的 节 委 ， 通 第 是 指 你 一 次 吸 气 跑 了 多 少 步 ， 一 次 呼 气 
跑 了 多 少 步 。 我 们 较为 利用 的 呼吸 节 雪 是 2 : 2 与 3 : 3。 

“2 : 2” 的 意思 是 每 跑 4 步 完 成 一 次 呼吸 ， 即 以 两 步 一 吸 、 
两 步 一 呼 的 节 委 跑步 。 这 种 呼吸 节 委 可 以 较 快 回 吴 体 提 供 宛 足 
的 氧气 ， 多 用 于 强度 和 高 的 跑步 运动 中 ， 如 长 跑 。 

“3 : 3” 的 意思 是 每 跑 6 步 完 成 一 次 呼吸 ， 即 以 三 步 一 吸 、 
三 步 一 呼 的 节 委 跑步 。 在 慢跑 或 轻松 跑 时 ， 这 种 呼吸 节 委 ， 可 
直接 降低 呼吸 次 数 ， 避 人 免 刁 体 在 呼吸 次 数 上 消耗 过 多 的 能 量 。 
如 果 你 在 跑步 时 出 现 运动 性 腹痛 ， 可 以 答 试 使 用 3 : 3 的 呼吸 
节 雪 来 放松 绥 解 。 

但 是 ， 这 里 面 存 在 一 个 问题 。 利 用 2 : 2 或 者 3 : 3 的 呼 
吸 节 委 进 行 跑 步 运动 时 有 一 个 共同 特点 ， 那 融 是 : 总 是 在 同一 
只 脚 痢 地 时 开始 呼 气 。 犹 他 州立 大 学 的 丹尼斯 * 布 兰 布 尔 (Dennis 
Bramble) 博士 和 戴 维 。 卡 里 尔 (David Carrier) 博士 的 研究 表 
明 : 当 脚 看 地 时 恰好 开始 呼 气 ， 产 生 的 冲击 力 最 大 。 而 呼 气 时 ， 
又 会 放松 甩 肌 以 及 与 甩 肌 相关 的 肌肉 ， 使 身体 核心 稳定 性 下 降 ， 
如 图 4-6 所 示 。 如 此 一 来 ， 在 每 次 开始 呼 气 脚 看 地 时 ， 喘 体 需 要 
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承受 最 大 的 跑步 冲击 力 。 也 就 是 说 ，2 : 2 或 者 3 : 3 PMS 
和 到， 总 是 让 同一 只 脚 承 受 最 大 的 跑步 冲击 力 。 


BA 呼 气 
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SN 
SN 
相关 深层 肌肉 收缩 相关 深层 肌肉 放松 
核心 稳定 性 上 升 核心 稳定 性 下 降 


4-6 ”呼吸 时 的 肌肉 状态 


这 份 研究 跟 我 要 讲 的 内 容 有 什么 联系 呢 ? 

我 们 试 着 想 一 想 ， 如 果 你 每 次 开始 呼 气 时 总 是 左 脚 看 地 ， 
总 是 让 左 脚 承受 最 大 的 冲击 力 ， 长 期 以 往 ， 束 很 容易 造成 两 侧 
肌肉 不 平衡 ， 蛙 侧 喘 体 磨损 比 男 一 侧 更 大 ， 也 束 更 容易 出 现 跑 
步 损伤 。 而 上 文 提 及 的 第 用 呼吸 市 奏 2 : 2 与 3 : 3, ela Pid 
数 模式 的 。 这 种 呼吸 模式 会 让 你 站 古 在 同一 脚 着 地 时 开始 呼 气 ， 
总 是 让 同一 侧 的 身体 承受 最 大 的 跑步 冲击 力 。 

那么 我 们 该 如 何 避 免 这 些 情况 出 现 ? 

跑步 畅销 书 《 跑 步 时 该 如 何 呼吸 》 的 作者 巴 德 。 科 次 (Budd 
Coates) 和 克莱尔 。 科 瓜 奇 元 (Claire Kowalchik) 提出 使 用 前 
律 呼吸 的 方法 一 一 以 一 种 不 同 于 上 文 提 到 的 侦 数 模式 ， 即 以 奇 
数 模式 如 2 : 1 和 3 : 2 的 呼吸 市 奏 ， 来 协调 足 部 在 吸 气 和 呼 
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气 之 间 的 看 地 时 间 ， 从 而 让 你 在 开始 呼 气 时 ， 可 以 左右 两 脚轮 
流 看 地 。 这 样 ， 左 右 两 侧身 体能 够 平均 分 担 跑步 产生 的 冲击 力 ， 
以 减少 跑步 损伤 的 风险 。 

但 这 种 韵律 呼吸 方法 的 训练 和 操作 相对 困难 ， 如 果 你 答 试 
多 次 仍 无 法 成 功 ， 也 不 必 执 看 。 即 使 使 用 目 然 的 呼吸 方式 ， 加 
上 上 腹 式 呼吸 也 可 以 起 到 预防 跑步 损伤 的 目的 。 


如 何 协调 呼吸 与 步调 节奏 ? 


既然 知道 了 2 : 1 和 3 : 2 这 些 奇数 模式 的 呼吸 节奏 可 以 
降低 跑步 损伤 的 风险 ， 那 么 为 了 预防 跑步 伤 痛 ， 你 可 以 学 习 这 
些 奇 数 模式 ， 重 新 协调 呼吸 与 步调 的 节 和 过。 那么 该 如 何 练习 这 
些 呼 吸 节 和 雪 呢 ? 

练习 这 些 呼吸 节 雪 时 ， 你 可 以 从 较 轻 松 的 3 : 2 模式 开始 ， 
即 每 三 步 吸 气 一 次 ， 每 两 步 呼 气 一 次 。 

刚 开 始 ， 你 可 以 在 瑜伽 垫 或 床上 进行 模拟 练习 。 

QD 仰卧 ， 丹 在 瑜伽 垫上 或 床上 ， 届 膝 呈 90 度 ， 双 脚 平 放 在 
地 面 上 。 

GO 双手 置 于 腹部 ， 确 保 你 正在 做 腹 式 呼吸 。 

(注意 用 蜡 子 吸 气 ， 嘴 巴 呼 气 。 

@ 吸 气 时 ,在 心里 默念 “ 吸 一 2 一 3”， 当 数 到 3 后 转 为 呼 气 ; 
然后 继续 在 心里 默 数 “ 呼 一 2”， 当 数 到 2 后 转 为 吸 气 。 比 如 ， 
“ 吸 一 2 一 3”“ 呼 一 2”“ 吸 一 2 一 3”“ 呼 一 2”， 以 此 类 推 。 

加 注意 ， 并 不 是 在 数 到 3 的 时 候 才 开始 呼吸 ， 而 是 在 数 到 3 
的 期 间 持续 吸 气 ， 并 在 第 二 次 数 到 2 时 持续 呼 气 。 

人) 一 旦 开始 适应 吸 气 、 呼 气 的 模式 , 你 就 可 以 加 上 脚 的 动作 ， 
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让 脚 轻 吨 地 面 模仿 走路 的 步子 ， 并 以 3 : 2 的 节奏 呼吸 。 

当 你 熟练 掌握 3 : 2 模式 时 ， 就 可 以 试 着 在 走路 的 时 候 使 
用 这 种 呼吸 模式 ， 每 走 三 步 吸 气 一 次 ， 每 走 两 步 呼 气 一 次 。 你 
会 注意 到 ， 这 种 呼吸 模式 会 让 呼 气 轮流 在 两 脚 着 地 的 时 刻 开 始 。 
然后 ， 在 跑步 时 尝试 3 : 2 的 韵律 呼吸 。 

另外， 在 练习 韵律 呼吸 时 ， 需 注意 以 下 事项 : 

呼吸 不 能 停顿 ， 需 要 持续 呼吸 。 

如 果 在 三 个 完整 的 步伐 里 保持 吸 气 的 动作 有 点 困难 ， 那 可 
以 尝试 加 快 步伐 。 

练习 过 程 中 不 要 听 音 乐 ， 音 乐 的 节拍 会 分 散 你 的 注意 力 。 


如 何 根据 跑步 强度 调整 呼吸 节奏 ? 


当然 ， 同 一 个 呼吸 节 委 可 能 并 不 同时 适用 于 慢跑 和 快 跑 。 
跑步 时 ， 为 了 提高 跑步 成 绩 和 预防 跑步 伤 痛 ， 呼 吸 节 委 应 该 根据 
跑步 的 强度 来 进行 调整 。 不 同 强 度 的 跑步 训练 具有 不 同 的 呼吸 市 
Ze. PMN, 3 : 2 的 呼吸 节 委 是 比较 适合 轻松 跑 到 中 等 强度 的 跑 
步 训 练 ， 但 如 果 你 进行 短跑 或 上 山 跑 等 强度 比较 大 的 跑步 训练 ， 
会 需要 比 平时 更 多 的 氧气 。 此 时 ，3 : 2 的 呼吸 节奏 就 未 必 能 满 
足 你 的 需求 了 。 当 它 不 能 满足 需求 时 , 你 就 很 容易 出 现 过 度 换 和气、 
啊 气 等 情况 。 

这 个 时 候 我 们 该 怎么 办 呢 ? 

根据 跑步 强度 及 时 调整 呼吸 节 委 ， 以 满足 身体 的 需求 。 跑 
步 畅 销 书 《跑步 时 该 如 何 呼吸 》 的 作者 巴 德 。 科 次 和 克莱尔 。 科 
瓦 奇 殉 通 过 几 年 的 韵律 呼吸 强度 研究 ， 并 参考 了 风 纳 。 博 格 
(Gunnar Borg) EH “eK AUR or AO eee” (Borg Rating 
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of Perceived Exertion Scale), 创建 J“ 韵律 呼吸 强度 量 表 “( 表 4-2)。 

“ 博 格 目 感 务 昧 分 级 量 表 ”是 根据 跑 者 对 训练 中 呼吸 困难 
程度 和 疲 苑 感 的 目 我 评 佑 而 划分 的 0 一 20 的 等 级 ， 其 中 0 表示 
没有 活动 , 20 表示 最 大 强度 。 如 表 4-1 所 示 , 博 格 量 表 已 被 巴 德 * 科 
葡 和 克莱尔 。 科 瓦 奇 元 进行 压缩 ， 称 为 博 格 CR10 EK. 


表 4-1 博 格 CR10 量 表 


博 格 等 级 
2 


表 4-2 韵律 呼吸 强度 量 表 

韵律 呼吸 强度 (RBE) 量 表 
er 
E 
TE 
B~ 
! 


oe Te 


1 
1.6 千 米 及 间歇 跑 比 赛 配 速 〈 强 度 ) 19 
短 间 歇 跑 、 加 速 、 跑 坡 、 比 赛 冲 刺 20 


YE: RBE 的 第 一 个 数字 表示 呼吸 节奏 (2 : 1 : 1 : 1 除外 , 如 5 表示 3 : 2 模式 ， 
3 表示 2 : 1 模式 ) ， 第 二 个 数字 表示 这 个 模式 内 的 强度 水 平 。RBE 的 2 > 1°31: 1 
呼吸 模式 使 用 的 是 2 : 1 模式 ,并 配合 一 步 一 吸 、 一 步 一 呼 。 所 以 运用 这 个 呼吸 模式 时 ， 
你 会 两 步 一 吸 、 一 步 一 呼 ， 然 后 一 步 一 吸 、 一 步 一 呼 。 在 全 速 或 者 加 速 的 短 时 间 内 ， 
你 可 以 不 断 重 复 这 样 的 一 个 模式 ， 获 取 足 够 的 氧气 支撑 跑步 速度 。 


半 程 马拉松 及 全 程 马 拉 松 比赛 配 速 ( 强 度 ) |15 ~ 16 
5~ 10 千 米 比 赛 配 速 (强度 ) 
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当 你 进行 热 吴 运动 时 ， 你 知道 你 的 身体 会 出 现 哪些 变化 吗 ? 

C1) 肌肉 温度 逐步 增加 。 跑 前 热 映 不 仅 可 以 增加 肌肉 弹性 ， 
让 其 能 够 更 高 效 地 放松 与 收 纵 ， 还 可 以 增加 关节 运动 范围 ， 让 
CRA CORR. RW) 获得 最 佳 灵 活性 。 这 样 会 有 利 
于 提高 跑步 的 速度 ， 同 时 减少 肌肉 拉 伤 的 概率 。 

(2) 血液 温度 逐步 升 高 。 当 血液 温度 升 高 时 ， 氧 气 与 血红 
生日 的 结合 率 会 降低 。 这 样 氧气 更 容易 从 血液 中 到 达 肌 肉 ， 拥 
遍 肌 肉 耐 力 ， 有 利于 增加 跑步 持续 时 间 。 

C3) 血 党 进行 扩张 。 血 管 扩 张 可 加 快 血 流 ， 减 少 心 胜 承受 
的 压力 。 

(4) fap 2K Be HH LAR Go FAM Ee R TM A AB YB Jk AF ER 
系 。 这 些 激 系 可 加 快 身 体 生 产能 量 的 过 程 , 增强 映 体 的 反应 能 
有 利于 快速 进入 跑步 状态 。 


如 何 进行 跑 前 热身 ? 


在 进行 热身 训练 时 ， 需 要 注意 ， 每 个 动作 应 以 小 幅度 、 慢 
速 开始 ， 然 后 逐渐 增 大 幅度 与 速度 。 人 否则 ， 贸 然 以 最 快 的 速度 
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与 最 大 的 幅度 开始 进行 ， 会 很 容易 出 现 肌肉 拉 伤 的 情况 。 

BEM ERR. BRR OP = PB oD EE 
训练 。 你 可 以 根据 目 映 情况 ， 从 以 下 三 部 分 目 由 组 合 进 行 5 ~ 10 
分 钟 的 热 喘 训练 。 


第 
部 
分 


ot G+ 


上 身 热身 两 大 运动 


上 里 的 热 喘 运动 主要 用 于 打开 里 体 的 胸廓 ， 活 动 屑 关节 和 
肘 关 节 ， 为 跑步 的 摆 避 动作 做 准备 ， 如 图 5-1 和 图 5-2 所 示 。 
1. 绕 肩 旋转 运动 


5-1 绕 肩 旋转 运动 


动作 要 点 : 

中 身体 直立 ， 双 手 向 外 侧 打 开 成 一 条 直线 。 

@ 保 持 这 个 姿势 ， 双 手 做 顺 时 针 或 逆 时 针 旋 转运 动 。 

每 组 顺 时 针 3 Fel, Wer 3 Ral, (3 ZA. 

练习 此 动作 时 ， 正 确 的 感觉 : 胸廓 打开 ， 胸 大 肌 有 拉 伸 感 ， 
肩膀 有 放松 感 。 


Bit MUTT S HE Or KS Ne _t 


2. 扩 胸 上 举 运动 


5-2 扩 胸 上 举 运动 


动作 要 点 : 

中 身体 和 直立， 双手 打开 成 一 条 直线 后 手 肘 弯曲 成 90 FE. 

GO 保持 此 姿势 ， 双 手 的 手 肘 同时 问 后 严 ， 维 持 5 秒 。 

双手 向 上 举 ， 直 至 手 辟 伸 直 ， 右 手掌 心 与 左手 掌 背 重 膨 ， 
双手 放下 ， 结 束 动作 。 

每 组 3 个 ， 做 3 组 。 

练习 此 动作 时 ， 正 确 的 感觉 : 胸廓 打开 ， 胸 大 肌 有 拉 伸 感 ， 
肩 关 节 与 肘 关 市 活动 度 增加 。 


腰 臂 热身 五 大 运动 


1. 臂 部 激活 

由 于 跑步 前 ， 大 部 分 的 跑 者 长 时 间 保 持 坐 姿 ， 容 易 造 成 辟 
部 肌肉 的 紧张 ， 以 下 动作 可 以 促进 其 放松 ， 降 低 跑 步 中 辟 部 肌 
肉 拉 伤 的 概率 ， 如 图 5-3 和 图 5-4 所 示 。 
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5-3 ” 抱 腿 拉 臂 运动 


WFAN SAS 


动作 要 点 : 

QD 单 腿 站 立 ， 采 背部 直立 。 

书 双 手 抱 着 一 侧 腿 脚 距 ， 并 使 脚尖 正 对 前 方 。 
保持 2 ~ 3 秒 后 ， 换 侧 进 行 。 

每 组 左右 各 5 次 ， 总 共 2 组 。 

练习 此 动作 时 , 正确 的 感觉 辟 部 与 大 腿 外 侧 有 轻 度 拉 伸 感 。 
(2) Jai Hie hb IZ 


ha tt 


5-4 JERE 


061 


Bit MMT AIS ABS Br KS Ve 


动作 要 点 : 

中 腰 背 直立 ， 双 腿 分 开 ， 比 辟 部 稍 宽 ， 脚 尖 、 膝 关节 正 对 
前 方 。 

Q) aE Bu il, JES ER, KARE Hh 45 ~ 60 度 即 可 ， 
做 深 蹲 姿势 。 但 不 需要 保持 该 动作 。 

( 引 返 回 站 立 位 ， 同 正 前 方 抬 起 单 侧 腿 屈膝 90 度 ， 然 后 膝盖 
问 外 侧 旋转 放下 。 

级 重 复 以 上 动作 〈 深 足 一 大 腿 外 侧 旋转 放下 ) ， 左 右 腿 交 
FEAT o 

每 组 左右 各 5 次 ， 共 2 组 。 

注意 ， 足 下 时 ， 膝 六 与 脚尖 需 正 对 前 方 ， 并 且 膝 六 不 要 超 
过 脚尖， 人 否则 会 容易 损伤 膝 关 他 。 

练习 此 动作 时 ,正确 的 感觉 辟 部 、 大 腿 前 侧 有 轻 度 疲劳 感 。 

2. 腰部 激活 运动 

这 类 动作 可 激活 腰部 核心 力量 ， 提 高 号 体 平 衡 与 控制 能 
增加 跑步 的 稳定 性 ， 如 图 5-5 至 图 5-7 所 示 。 

C1) 抬 腿 平衡 运动 


E 5-5 ” 抬 腿 平衡 运动 


动作 要 反 : 
ONFE, EARE, JERR. 
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GO 一 边 吴 体 前 倾 ， 一 边 向 后 伸 直 屈膝 腿 的 膝 关 节 ， 使 得 腰 、 
、 腿 部 成 一 直线 。 

每 组 左右 各 S 次 ， 总 共 2 组 。 

练习 此 动作 时 ， 正 确 的 感觉 ,腰部 有 微微 的 疲劳 感 。 

(2) 俯卧 屈膝 运动 


第 
部 
分 


5-6 ”俯卧 屈膝 运动 


动作 要 点 : 

OMFS Hh, BOA Mm — AZ 

GO 双 腿 分 开 ， 脚 尖 撑 地 ， 呈 高 平板 姿势 。 

G@) 保 持 腰 壁 部 稳定 ， 交 蔡 屈 膝 。 

注意 屈膝 时 ， 膝 关节 尽 可 能 贴近 肘 部 。 

每 组 左右 各 SS 次， 总 共 2 组 。 

练习 此 动作 时 , 正确 的 感觉 腰部 、 大 腿 前 侧 有 轻 度 疲 苑 感 。 
(3) 己 步 转 体 运动 


WFAN SAS 


5-7 Sate han 
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动作 要 点 : 

Oni, ARRAS —- ES, BIR IRR 90 E, H 
不 可 超过 脚尖 ， 后 膝 不 可 贴 在 地 面 上 。 

(上 半身 先 保持 直立 ， 然 后 上 半 喘 整 体 疝 一 侧 旋 转 。 

@ 返 回 站 立 位 ， 换 左 腿 在 前 ， 重 复 动作 。 

每 组 左右 各 5 次 ， 共 2 组 。 

练习 此 动作 时 ,正确 的 感觉 两 侧 腰 部 、 腿 部 有 轻 度 疲劳 感 。 


下 胶 热 身 六 大 运动 


在 下 上肢 热身 运动 中 ， 需 要 重点 激活 的 部 位 是 ， 大 腿 前 后 侧 
肌肉 、 小 腿 后 侧 肌 肉 。 

下 面 分 为 温和 版 与 提高 版 热 旱 运动， 建议 从 温和 版 开始 ， 
根据 自己 可 承受 范围 ， 逐 步 增加 难度 到 提高 版 ， 如 图 5-8 至 
图 5-13 所 示 。 

1. 温和 版 

C1) 抱 膝 踏 脚尖 运动 


5-8 ” 抱 膝 踏 脚尖 运动 


动作 要 反 : 
(D 上 半 吴 保持 挺 直 ， 单 腿 站 立 届 膝 90 RE 
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凶 双 手 抱 膝 ， 尽 可 能 使 得 膝 关 节 贴 近 胸 部 。 

(保持 平衡 ， 足 起 支撑 腿脚 尖 。 

A) A Is IF Sts AS E FEAT o 

每 组 左右 腿 各 练习 5 一 10 个 ,做 3 组 。 

该 动作 锻炼 的 部 位 : HRS 7) HB a TULA < 

作用 : 提高 居 通 犯 围 ， 增 加 跑步 抬 腿 的 高 度 ， 激 活 小 腿 后 
WILA, 增加 小 腿 的 爆发 力 , 避免 跑步 突然 加 速 后 出 现 腿 部 拉 伤 。 
同时 由 于 该 运动 是 单 腿 交 谷 进 行 ， 还 有 利于 提高 身体 平衡 能 

练习 此 动作 时 ， 正 确 的 感觉 : 大 腿 根 部 有 拉 伸 感 ， 小 腿 后 
MARERE. WR EF AR A F E E m e S NE RI, 
腰部 可 能 会 酸痛 。 

(2) 站 立 触 脚尖 运动 


5-9 ”站 立 触 脚 尖 运 动 


JERA: 

上 半 喘 保持 挺 直 ， 尽 可 能 在 保持 膝 关 人 节 伸 直 的 状态 下 抬 
局 腿 部 ， 直 到手 可 以 触 碰 脚尖 。 

(2) AX Hall CE IR SH 8 $F EAT o 

注意 : ALPE RBI, AF HR Zc BIS 
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每 组 10 个 ， 做 3 组 。 

该 动作 锻炼 的 部 位 : 大 腿 后 侧 肌肉 。 

作用 : 激活 大 腿 后 侧 肌 肉 ， 增 强 腿 部 跨 步 的 能 

练习 此 运动 时 ， 正 确 的 感觉 大腿 后 侧 有 轻 度 拉 伸 感 与 疫 
感 。 如 果 上 和 喘 未 保持 挺 直 而 是 弯 腰 做 动作 的 话 ， 采 部 可 能 会 


是 y 
X 


(3) 号 步 走 运动 


图 5-10” 弓 步 走运 动 


动作 要 扣 : 

QO EFA BIL, MF MEE. 

QRS A, AAP — A SSD, BIS HERE 90 度 ， 且 
WR iti ZS PY IAS, Ja BR AS BY UK Ze Se E o 

@ 返 回 站 立 位 ， 换 左 腿 在 前 ， 重 复 动作 。 

REL: 大 腿 前 侧 的 肌肉 、 小 腿 后 侧 肌 网 。 

作用 : 活动 介 关 下 和 腑 关节 ， 增 加 双 腿 运动 的 协调 性 。 

练习 此 动作 时 ， 正 确 的 感觉 : 大 腿 前 侧 有 轻 度 疲劳 感 ， 小 
腿 后 侧 肌 肉 有 轻 度 的 拉 伸 感 。 
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2. 提高 版 
C1) 原 地 高 抬 腿 运动 
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图 $-11 ， 原 地 高 抬 腿 运动 


动作 要 点 : 

上 半 映 保持 挺 直 ， 单 腿 抬 高 ， 与 支撑 腿 呈 90 度 ， 双 臂 同 
时 摆动 。 

DIAEA JE HEZE H ÍT o 

42H 20 4+, fi 3 H. 

该 动作 锻炼 的 部 位 : 大 腿 前 侧 肌肉 。 

作用 : 原 地 高 抬 腿 不 仅 可 以 让 身体 快速 升温 ， 还 可 以 激活 
大 腿 前 侧 肌 肉 ， 加 强 跑 者 的 抬 腿 能 力 与 提高 跑步 的 步 频 。 

练习 此 运动 时 ,正确 的 感觉 : 全 身 温 度 上 升 ， 呼 吸 稍 稍 加 快 ， 
手臂 和 腿 略 感 疲 劳 。 如 果 上 里 未 保持 挺 直 而 是 弯 腰 做 动作 的 话 ， 
腰部 可 能 会 酸痛 。 
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(2) 原 地 后 踊 腿 运动 


图 5-12” 原 地 后 踢 腿 运动 


动作 要 点 : 

CD 上 半 映 保持 挺 直 ， 双 腿 原 地 交 蔡 向 后 踢 ， 尽 可 能 使 脚跟 
贴近 臂 部 。 

GO 与 此 同时 ， 双 臂 左 右 交 蔡 摆 动 。 

每 组 20 个， 做 3 组 。 

该 动作 锻炼 的 部 位 :大腿 后 侧 肌 肉 、 辟 部 肌肉 。 

作用 : 激活 大 腿 后 侧 与 辟 部 肌肉 ， 增 强 跑步 加 速 能 力 与 提 
高 跑步 速度 。 同 时 由 于 该 运动 伴 有 极度 屈膝 后 伸 的 动作 ， 可 以 
帮助 拉 伸 大 腿 前 侧 肌 肉 ， 缓 解 大 腿 前 侧 肌 肉 的 紧张 。 

练习 此 动作 时 ， 正 确 的 感觉 : 大 腿 后 侧 与 辟 部 肌肉 具有 轻 
度 疲劳 感 ， 大 腿 前 侧 有 轻微 拉 伸 感 。 
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G) 原 地 踏 脚 尖 运 动 


图 5-13” 原 地 跑 脚 尖 运 动 


动作 要 点 : 

GD 上 半身 保持 挺 直 ， 双 腿 交 蔡 原 地 快速 踏 脚尖 。 

GO 与 此 同时 ， 双 臂 左 右 配合 摆动 。 

注意 ， 速 度 需 要 从 慢 速 开始 ， 逐 步 增加 。 避 免 一 下 子 过 快 ， 
使 得 肌肉 无 法 适应 导致 拉 伤 。 

每 组 20 个， 做 3 组 。 

该 动作 锻炼 的 部 位 : 小 腿 后 侧 肌肉 。 

作用 : 激活 强化 小 腿 后 侧 肌 肉 ， 增 加 中 关节 灵活 性 。 由 于 

该 运动 伴 有 轻 度 屈 膝 的 动作 ， 还 可 以 帮助 激活 大 腿 前 侧 肌肉 。 

练习 此 动作 时 ， 正 确 的 感觉 是 :小腿 后 侧 与 大 腿 前 侧 肌 肉 

具有 轻 度 疲劳 感 。 


常见 热身 问题 大 盘点 


如 何 组 合 最 适合 的 热身 运动 呢 ? 

由 于 跑步 过 程 中 的 重点 是 下 胶 肌 肉 的 发 力 ， 同 时 为 了 增强 
豫 体 的 稳定 性 ， 核 心肌 群 也 一 样 重 要 。 热 号 时 需要 重点 关注 的 
Mie PARSER, KKB AE. 
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WFAN SAS 


Bit OUTTA HSE Oy SE AS, 


因此 ， 建 议 在 组 合 热 吴 运动 时 ， 选 取 3 一 4 个 下 及 运动 与 
腰 辟 部 运动 ， 配 合 1 一 2 个 上 映 的 运动 ， 组 合成 5 ~ 10 分 钟 的 
热身 训练 方案 。 但 是 ， 如 果 说 你 的 上 身 肌 肉 较 为 僵硬 ， 或 者 跑 
步 期 间 屑 膀 容 易 么 绷 ， 那 么 可 以 在 热身 训练 中 多 加 一 组 上 刁 热 
Figs. 

你 的 热身 活动 做 到 位 了 吗 ? 

热身 运动 时 间 一 般 为 5 一 10 分 钟 ， 达 到 身体 的 温度 上 升 、 
轻微 出 汗 、 天 节 的 活动 灵活 即 可 。 

如 果 我 只 想 慢跑 5 分 钟 ， 还 需要 进行 热身 吗 ? 

最 好 还 是 热 旱 。 毕 葛 跑 步 时 ， 下 有 上肢 关 市 承受 的 压力 大 概 是 
ATEN AHN 4 ~ 81%. MRKARAAR, MAK T— FF 
WARK SS OEY fa, ES a a tn HN Bor. AN, RR 
想 慢 跑 5 分 钟 ， 你 可 以 缩短 热身 时 间 至 2 一 3 分 钟 ， 以 及 选取 
稍微 简单 的 热身 运动 ， 让 身体 微微 出 汗 即 可 。 

热身 前 需要 加 入 静态 拉 伸 吗 ? 

一 般 情 况 下 是 不 需要 的 。 大 部 分 研究 发 现 ， 对 于 要 求 力量 
与 爆发 力 的 运动 ， 如 举重 或 短跑 ， 运 动 前 S op PPE TT EE aS i TH 
会 降低 运动 的 表现 与 成 绩 。 人 然而， 如 采 在 运动 前 15 分 钟 左 右 进 
行 静态 拉 伸 或 在 后 续 加 入 热身 运动 ， 那 么 可 能 不 会 对 运动 的 表 
现 与 成 绩 造成 影响 。 

也 吕 是 说 ， 如 果 你 有 即 足 的 准备 时 间 ， 也 可 以 在 运动 前 15 
分 钟 进 行 静态 拉 伸 。 反 之 ， 也 可 以 只 进行 热身 运动 。 毕 竟 ， 热 
身 运动 ， 季 着 和 被 称 为 动态 拉 伸 ， 一 样 具 备 放 松 肌 肉 的 功效 。 
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EH, het 么 做 ? 


跑步 结束 后 进行 适当 的 拉 伸 ， 既 可 以 预防 跑步 损伤 ， 还 可 
以 促进 身体 恢复 。 

一 方面 ， 跑 后 拉 伸 可 以 让 吴 体 实现 慢 慢 降温 。 如 果 你 突然 停 
止 跑步 运动 后 直接 去 坐 着 或 躺 着 ， 你 的 心率 和 血压 会 快速 下 降 易 
导致 头晕 目眩 等 情况 ， 而 跑 后 拉 伸 可 以 帮助 你 避免 此 情况 的 发 生 。 

另 一 方面 ， 跑 后 拉 伸 可 以 放松 肌肉 和 关节 。 长 时 间 跑 步 后 ， 
肌肉 和 关 市 等 组 织 积 累 了 较 多 的 压力 和 疲劳 ， 容 易 出 现 不 同 程 
度 的 紧张 和 僵硬 感 。 这 时 进行 适当 的 跑 后 拉 伸 运动 ， 可 以 适当 
缓解 肌肉 和 关节 的 紧张 和 伪 硬 感 ， 恢 复 肌 肉 的 柔韧 性 和 关 市 灵 
活性 ， 而 且 还 可 以 为 下 次 的 跑步 作 准 备 。 

接 下 来 的 内 容 将 介绍 硅 干 个 跑 后 拉 伸 动作 ， 见 图 6-1 至 图 6-9. 

1. 肩 部 三 角 肌 拉 伸 运动 


6-1 户 部 三 角 肌 拉 伸 运动 
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Bit MMU ASS HS Oe SSE AE 


BYE BE EA: 

OF HEA, AEAFFINE. 

Qari AF Amz, AEA BA AR 

(保持 10 ~ 30 秒 后 放松 ， 换 侧 进行 。 

注意 : SRE, AEA 

2. 胸肌 拉 伸 运动 
| 


Q © © 


6-2 ”胸肌 拉 伸 运动 


动作 要 点 : 

中身 体 直立 侧 站 在 一 面 墙 劳 边 ， 双 脚 打 开 与 肩 同 宽 。 

GO 左手 伸 直 与 肩 同 高 ， 然 后 手 肘 弯曲 90 Re, BASE ON 
于 墙 面 。 

G@) 身 体 保 持 直 立 微 微 向 前 倾 ， 手 臂 位 置 不 变 ， 胸 部 的 中 部 
有 轻微 拉 伸 感 ， 喘 体 继 续 向 前 倾 ， 拉 伸 感 增加 ， 以 有 明显 的 拉 
伸 感 但 不 会 出 现 疼痛 为 宜 。 

DIEF 10 ~ 30 秒 后 放松 。 

注意 : 由 于 胸肌 的 排列 与 构成 特点 ， 不 同 的 抬 手 幅度 ， 重 
点 拉 伸 的 胸肌 纤维 会 有 所 不 同 。A 与 B 主要 针对 胸 大 肌 的 纤维 。 
C 主要 针对 胸 小 肌 的 纤维 。 因 而 ， 建 议 大 家 通过 调整 抬 起 手臂 的 
幅度 ， 拉 伸 不 同 的 纤维 达到 放松 的 效果 。 
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3. 腰部 及 胭 绳 肌 拉 伸 运 动 
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6-3 ARB RAAB ALL 


动作 要 点 : 

QD 双 脚 打开 与 肩 同 宽 。 

(2) XM fils ELI, 映 体 尽量 向 前 倾 , 同时 双手 尽量 向 后 向 上 举 高 。 

@ 保 持 姿 势 10 ~ 30 秒 。 

则 然后 松 开 双手 并 向 下 移动 ， 双 手 抓 住 小 腿 ， 稍 稍 向 下 拉 
动身 体 。 

加 保持 姿势 10 ~ 30 秒 。 

© Ja HR, PIF, BIRR ah. 

4. 直 腿 小 腿 拉 伸 运动 


WFAN SAS 


6-4 直 腿 小 腿 拉 伸 运 动 
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动作 要 点 : 

(两 腿 保 持 前 后 站 立 。 

前 腿 届 膝 ， 后 腿 伸 直 ， 身 体 往 前 和 倾 ， 直 到 后 腿 小 腿 肚 有 
拉 伸 感 ， 注 意 后 腿脚 跟 不 可 离 地 。 

G@) 保 持 拉 伸 姿 势 10 ~ 30 秒 。 

由 放松 后 交换 两 腿 位置 ， 重 复 以 上 动作 。 

5. 屈 腿 小 腿 拉 伸 运 动 


图 6-5 屈 腿 小 腿 拉 伸 运 动 


动作 要 点 : 

(两 腿 保 持 前 后 站 立 。 

缓慢 弯曲 两 侧 膝 盖 直 到 后 腿 小 腿 肚 有 拉 伸 感 ， 屈 膝 时 后 
脚跟 不 可 离 地 。 

G@) 保 持 拉 伸 姿 势 10 ~ 30 秒 。 

由 放松 后 交换 两 腿 位 置 ， 重 复 以 上 动作 。 
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6. 股 四 头 肌 拉 伸 运 动 
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6-6 ” 股 四 头 肌 拉 伸 运动 


动作 要 点 : 

QD 左 腿 站 立 ， 可 伸 出 左手 扶 墙 以 保持 身体 平衡 。 

GO 右 腿 屈 膝 ， 同 时 向 后 伸 出 右手 握 住 右 脚 躁 。 

G) 尽 量 向 上 拉 脚 跟 以 接近 辟 部 ， 且 尽量 避免 右 大 腿 向 后 伸 
展 ， 直 到 右 大 腿 前 侧 有 拉 伸 感 。 

由 保持 拉 伸 姿势 10 ~ 30 秒 。 

器 换 右 腿 站 立 ， 左 腿 届 膝 做 拉 伸 运动 。 

注意 : 如 果 你 还 不 能 往 后 抓 住 脚 踩 ， 可 以 尝试 使 用 毛巾 绕 
着 脚 踩 ， 抓 住 毛 巾 的 两 端 进行 以 上 动作 。 

7. BSE RIUPIaw 
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动作 要 反 : 

G 双 腿 并 拢 站 立 , 喘 体 右 侧 对 看 墙壁 , 并 与 场 壁 相距 一 臂 远 。 

凶 伸 直 右 手 并 扶 住 场 壁 以 文 撑 号 体 ， 左 手 又 腰 ， 同 时 号 体 
ÎE Hei HY 77 TY AR o 

OPERERE, PERE BIS HE Tr] hei HE o 

保持 姿势 10 ~ 30 秒 ， 换 男 一 侧重 复 动 作 。 

8. 脚趾 被 动 伸展 运动 


图 6-8 ”脚趾 被 动 伸展 运动 
动作 要 点 : 
Q@ 保 持 上 半身 直立 ， 双 膝 跪 地 。 
弯曲 脚趾 支撑 足 部 ， 慢 慢 蹲 坐 在 脚跟 上 直到 足 底 有 拉 伸 感 。 
保持 10 ~ 30 $, R EERME. 
注意 : 做 此 运动 时 上 半 喘 需 保 持 直 立 ， 脚 趾 需 保持 弯曲 。 
9. 梨 状 肌 拉 伸 运 动 


6-9 ” 梨 状 肌 拉 伸 运动 
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动作 要 点 : 

GD 双 腿 伸 直 坐 于 地 面 。 

@ 直 立 腰 背部 ， 右 腿 跨 过 左 腿 并 屈膝 。 

@ 左 手 抱 右 膝 并 癌 左 牵 拉 ， 直 到 右 侧 臂 部 有 拉 伸 感 。 
由 保持 该 动作 10 ~ 30 秒 。 

名 放松 身体 返回 原 位 。 

@ 换 腿 重 复 以 上 动作 。 


第 见 的 跑 后 拉 伸 问题 


以 上 拉 伸 运动 ， 在 单个 动作 保持 10 ~ 20 秒 ， 建 议 练 习 5 
次 为 1 组 ， 做 2 组 。 硅 单个 动作 保持 超过 20 秒 ， 建 议 练习 2 次 
为 1 组 ,做 2 组 。 

跑 后 拉 伸 多 久 最 适宜 ? 

一 般 情 况 下 ， 跑 后 的 拉 伸 时 间 在 3 一 10 分 钟 为 宜 。 

跑 完 步 立 刻 拉 伸 吗 ? 

如 果 你 的 跑步 时 间 超 过 30 分 钟 ， 最 好 可 以 先 逐 渐 减 慢 速 度 
至 慢 走 (散步 ) 2 ~ 3 分 钟 ， 让 身体 冷却 与 心率 减 慢 后 ， 再 去 进 
行 拉 伸 运 动 。 

跑 后 拉 伸 时 肌肉 会 痛 吗 ? 

痛感 不 等 于 拉 伸 感 。 如 果 你 在 拉 伸 时 , 出 现 该 处 肌肉 的 疼痛 ， 
那么 有 可 能 是 拉 伸 过 度 ， 或 是 该 处 肌肉 有 问题 。 拉 伸 时 有 轻 度 
拉 伸 感 即 可 。 
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拉 伸 时 ， 每 个 动作 维持 越久 越 好 吗 ? 

不 是 的 。 一 般 情况 下 ， 每 个 拉 伸 动作 保持 10 ~ 30 秒 即 可 。 
由 于 肌肉 是 弹性 组 织 ， 即 使 拉 伸 保持 超过 30 秒 以 上 ， 拉 伸 结 束 
后 肌肉 会 返回 正 第 的 长 度 。 而 且 肌 肉 的 长 度 是 有 极限 的 ， 拉 伸 
保持 5 分 钟 不 见得 会 比 拉 伸 保持 30 秒 让 肌肉 放松 得 更 多 。 拉 伸 
保持 时 间 过 长 反而 会 浪费 时 间 。 
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判断 每 次 跑步 的 时 间 ， 震 从 两 方面 的 因 系 进行 分 析 ， 一 是 
跑步 目的 ， 二 是 你 的 身体 条 件 。 

如 果 从 跑步 目的 上 来 看 , 一 般 可 分 成 健康 、 减 肥 和 竞技 三 种 。 

如 果 你 跑步 的 目的 是 为 了 健康 ， 只 要 保证 每 天 5 ~ 10 分 钟 
的 跑步 时 间 足 全。 一 份 随访 15 年 的 研究 表明 ， 即 使 你 每 天 只 人 花 
上 5 全 10 分 钟 ， 并 且 速 度 很 慢 (A 9.6 干 米 / 小 时 ， 可 以 理解 
为 5 分 钟 跑 完 800 米 的 速度 ) ， 也 会 显著 降低 患 心 血管 疾病 或 
其 他 疾病 的 风险 .如 果 你 真 的 没有 太 多 时 间 跑 步 , 每 天 小 跑 S$ 一 10 
分 钟 也 是 足够 的 。 

如 果 跑 步 的 目的 是 为 了 减肥 ， 会 建议 每 天 慢跑 时 间 超 过 30 
分 钟 。 因 为 慢跑 的 时 间 越 长 ， 消 耗 的 卡路里 就 越 多 。 而 同样 是 
慢跑 一 个 小 时 ， 慢 跑 的 速度 越 快 ， 消 耗 的 卡路里 会 越 多 。 但 是 
如 果 感 觉 一 次 跑步 超过 30 分 钟 比较 吃力 ， 那 么 可 以 分 开 跑 。 比 
如 一 天 慢跑 2 一 3 次 ， 每 次 跑 10 ~ 15 分 钟 ， 一 样 会 有 单 次 跑 
超过 30 分 钟 的 减肥 效果 。 

另外 ， 跑 步 减 肥 需 要 注意 控制 每 周 体重 减少 的 量 。 美 国 疾 
病 控制 和 预防 中 心 建 议 ， 为 了 减肥 者 的 健康 ， 肥 胖 者 应 按照 每 
周 减 少 1 一 2 磅 ( 约 0.45 一 0.9 千 克 ) 体重 的 速度 进行 减肥 ， 
并 注意 避免 过 度 减 肥 ， 因 为 过 度 减肥 容易 反弹 ， 甚 至 导致 减肥 
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者 出 现 营养 不 民 等 情况 。 

如 果 跑 步 的 目的 是 为 了 竞技 比赛 ， 每 天 的 跑步 时 间 就 需要 
根据 每 日 的 训练 量 、 训 练 形式 以 及 映 体 反馈 出 来 的 情况 而 定 。 
同时 在 为 竞技 比赛 做 准备 时 ， 需 要 记 住 10% 原则 ， 即 每 周 增加 
的 跑 量 、 跑 速 、 跑 步 时 间 等 数据 不 应 该 超过 上 周 的 10%。 如 果 
你 当天 进行 速度 爆发 力 等 训练 ， 已 经 比较 劳累 了 ， 那 么 当天 可 
以 选择 不 增加 跑步 时 间 ， 甚 至 可 以 少 跑 一 点 。 毕 竟 少 跑 总 会 比 
跑步 过 量 引 起 运动 损伤 要 好 。 

如 果 从 号 体 条 件 来 看 ， 每 次 慢跑 的 时 间 可 这 样 安排 : 

如 果 你 是 初 跑 者 ， 喘 体 还 没有 适应 慢跑 给 肌肉 骨骼 带 来 的 
负荷 ， 为 了 让 身体 慢 慢 适应 慢跑 的 运动 强度 和 预防 运动 损伤 ， 
可 以 从 每 天 5 ~ 10 分 钟 的 慢跑 开始 ， 然 后 逐步 递增 慢跑 时 间 至 
每 天 30 分 钟 ， 甚 至 更 久 。 如 果 慢 跑 5 分 钟 仍 觉得 吃力 ， 那 么 建 
议 交 蔡 进 行 ， 步 行 一 快走 一 慢跑 ， 以 逐渐 提高 跑步 耐力 。 详 细 
内 容 可 见 第 三 部 分 最 后 一 章 。 

如 有 条 你 的 运动 经 验 较 多 ， 喘 体 结 实 健壮 并 适应 跑步 运动 ， 
那么 可 以 坚持 每 天 30 分 钟 以 上 的 慢跑 运动 。 

如 果 是 出 现 如 足 底 筋 膜 炎 、 半 月 板 损 伤 等 跑步 损伤 的 跑 者 ， 
应 该 先 在 治疗 师 的 指导 下 进行 针对 性 的 运动 康复 锻炼 ， 并 经 过 
专业 评估 和 专项 训练 之 后 再 重 返 跑道 。 而 且 要 注意 , 重 返 跑道 后 ， 
刚 开 始 跑步 时 应 该 先 从 每 天 快走 一 慢跑 交 蔡 训练 开始 ， 知 无 任 
何不 适 , 再 逐渐 递增 慢跑 时 间 。 详细 内 容 可 见 第 四 部 分 最 后 一 章 。 
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展 跑 前 ， 豆 浆 、 油 条 会 不 会 是 你 的 早餐 标 配 ? 慢跑 时 ， 你 
会 不 会 担心 中 途 喝 水 会 导致 腹痛 等 ， 影 响 跑 步 成 绩 ? 夜 跑 后 ， 
你 会 不 会 经 币 拉 上 三 五 知己 号 烤 串 、 喝 啤酒 ? 这 都 反映 了 一 个 
跑步 前 后 和 跑步 中 该 怎么 吧 喝 的 问题 。 

事实 上 ， 跑 前 、 跑 中 和 跑 后 的 饮食 情况 会 直接 影响 跑步 成 绩 。 
吃 得 太 饱 ， 会 增加 消化 系统 的 负担 ， 甚 至 出 现 腹痛 、 哎 吐 。 吃 得 不 
够 ,又 会 影 啊 跑步 能 量 的 供给 , 严重 时 会 出 现 因 低 血 糖 军 倒 的 问题 。 
皮 得 人 不对， 可 能 会 影响 跑步 时 的 映 体 状态 ， 影 响 跑 步 成 绩 。 而 摄 入 
的 水 分 过 多 或 过 少 , 会 容易 导致 低 血 钠 症 、 中 暑热 病 的 出 现 。 所 以 ， 
什么 时 候 吃 、 吃 多 少 、 怎 么 吃 这 三 个 问题 在 跑步 中 显得 尤其 重要 。 

我 们 要 知道 ， 跑 步 握 入 食物 与 水 分 的 目的 是 保持 充沛 的 体 
力 ， 以 最 佳 的 状态 完成 当天 的 跑步 目标 。 

而 在 不 同 的 状态 下 跑步 ， 食 物 与 水 分 的 摄 入 部 是 有 区 别 的 。 
下 面具 体 介 绍 不 同 的 情况 该 怎么 挑选 握 入 食物 和 如 何 补 元 水 分 。 


如 何 合理 摄 入 膳食 ? 


什么 样 的 食物 适合 跑 者 摄 入 ? 
跑 前 、 跑 中 、 跑 后 的 食物 通 篆 推 荐 高 兢 水 化 合 物 与 少量 蛋 
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日 质 . AE A re FE i i a AE Be CK. AED 
AS fe EL BeBe VS A FS, ti BEBO NY TA) FEM OP Eo (A ZK 
化 合 物 能 够 通过 提高 肌肉 组 织 中 的 糖 原 储备 ， 帮 助 提高 运动 员 
的 耐力 及 运动 表现 。 有 研究 发 现 ， 与 仅 摄 入 碳水 化 合 物 相 比 ， 
丰 水 化 合 物 与 重 白质 的 搭配 能 够 更 好 地 提高 运动 成 绩 ， 可 帮助 
延长 糖 原 消耗 的 时 间 约 22.4 ~ 31.4 分钟。 因而， 跑步 前 、 中 、 
RAN AW, SHEH TK KASD E R A I o 

但 是 对 于 碳水 化 合 物 ， 我 们 根据 吸收 利用 的 速度 ， 将 其 分 
为 两 类 : 和 侧 单 碳水 化 合 物 与 复杂 碳水 化 合 物 。 人 简单 碳水 化 合 物 
主要 由 单 糖 或 双 糖 组 成 ， 它 的 突出 特点 束 是 吸收 快 。 尤 其 是 单 
糖 ， 能 够 省 挥 分 解 过 程 ， 直 接 被 利用 吸收 。 它 会 被 快速 吸收 转 
化 为 大 量 粮 类， 容易 在 短 时 间 内 增高 血糖 。 而 里 体 为 了 维持 血 
糖 平 衡 与 以 备 不 时 之 需 ， 束 容易 把 多 余 的 部 分 储存 为 脂肪 。 当 
你 准备 的 是 这 一 类 食物 , APE. BE. WER. RYT. AKIR 
精 面 粉 制 成 的 一 切 食 物 TA LKR RS, E 
议 在 跑 前 1 小 时 内 与 跑 中 超过 60 分 钟 时 摄 入 (具体 时 间 、 分 量 
见 后 续 部 分 ) 。 

复杂 碳水 化 合 物 主要 由 多 糖 〈( 淀 粉 、 果 糖 、 纤 维 素 ) 组 成 ， 
需 经 消化 酶 长 时 间 分 解 为 单 糖 后 ， 才 会 被 吸收 利用 。 它 分 解 时 间 
长 ， 在 骨 部 停留 的 时 间 长 ， 如 果 你 摄 入 后 很 快 就 开始 跑步 ， 丈 
很 容易 出 现 胃 痉挛 即 腹 痛 、 呕 吐 的 情况 。 如 果 你 准备 的 是 这 一 
KRW, BBR, A. EF BOOK, ROBE, TY EE DCE BL 2 ~~ 3 
小 时 与 跑 后 1 小 时 报 入 具体 时 间 、 分 量 见 后 续 部 分 〉。 


跑 前 多 久 可 以 摄 入 食物 呢 ? 
这 取决 于 你 的 跑步 强度 与 食物 总 量 类 型 。 一 般 而 言 ， 跑 步 
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的 强度 越 高 (如 上 山 跑 )，， 越 需要 快速 补充 能 量 ， 你 应 该 越 早 
HARD. tA BW KS SR, B m EAN TBA HO, MR 
应 该 越 晚 开始 跑步 。 

对 于 食物 摄 入 的 分 量 ， 国 际 运动 营养 学 会 推荐 ， 按 照常 规 ， 
跑 前 3 一 4 小 时 ， 每 1 千克 体重 ， 可 摄 入 1 ~ 2 元 碳水 化 合 物 与 
0.15~ 0.25 MRAM. 也 就 是 说 , 一 位 60 千克 的 跑 者 , 跑 前 3 一 4 
小 时 ， 可 摄 入 60 一 120 元 碳水 化 合 物 与 9 ~ 15 克 和 蛋白 质 。 但 是 ， 
由 于 每 一 个 人 的 消化 能 力 都 不 太一 样 ， 有 的 人 消化 吸收 能 力 较 
好 ， 可 较 快 开始 跑步 ， 有 的 人 消化 吸收 能 力 较 差 ， 需 要 等 待 更 
长 的 时 间 才 能 开始 跑步 。 我 们 该 如 何 确定 目 己 摄 入 食物 的 最 佳 
时 间 与 量 呢 ? 

下 面 推荐 一 个 简单 的 测试 方法 ， 帮 助 你 判断 在 跑 前 多 久 报 
入 食物 为 最 佳 。 

首先 答 试 在 跑 前 90 分 钟 握 入 中 等 分 量 的 食物 (每 Pd 
重 ， 摄 入 1 ~ 2 元 碳水 化 合 物 与 0.15 ~ 0.25 DRAM) . Ai 
步 过 程 中 没有 出 现 哎 吐 、 腹 痛 等 问题 ， 那 么 下 一 次 则 可 以 跑 前 
70 一 75 分 钟 报 入 食物 。 反 之 ， 则 可 以 跑 前 105 ~ 110 分 钟 摄 入 
食物 ， 直 到 找到 最 佳 的 时 间 段 。 


跑步 中 途 该 不 该 摄 入 食物 呢 ? 


这 得 看 跑步 强度 、 时 间 与 当时 里 体 情 况 ， 毕 葛 在 身体 内 糖 
原 储存 量 是 有 限 的 。 研 究 发 现 ， 在 中 度 人 至 高 强度 的 运动 中 ， 喘 
体内 的 糖 原 存储 只 可 以 维持 90 ~ 180 分 钟 。 

如 果 单 次 跑步 不 足 1 小 时 ， 在 跑步 中 间 补 充 适 量 水 分 即 可 
(水 量 的 多 少见 后 续 内 容 〉。 

如 果 单 次 跑步 时 间 在 60 ~ 90 分 钟 以 内 ， 可 在 跑步 中 间 
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如 果 单 次 跑步 时 间 超 过 90 分 钟 ， 建 议 每 间隔 25 ~ 30 分 钟 ， 
A 20 元 碳水 化 合 物 ( 如 能 量 棒 〉 以 保证 肌肉 储存 到 足够 的 能 
量 。 一旦 你 的 大 脑 意 识 到 能 量 不 足 ， 会 逐渐 减 慢 你 的 跑步 速度 ， 
甚至 出 现 血 糖 过 低 而 坚 倒 等 情况 。 

当然 ， 如 果 在 1 小 时 内 的 跑步 过 程 中 ， 感 到 能 量 不 足 ， 也 
可 以 在 其 中 补充 20 元 碳水 化 合 物 。 这 都 是 因 人 而 异 的 。 


跑步 后 该 如 何 摄 入 食物 呢 ? 


跑 后 援 入 食物 的 选择 会 因 运 动 目的 、 运 动 强 度 有 所 区 别 。 

跑 后 援 入 食物 ， 主 要 是 为 了 恢复 运动 中 消耗 的 肌 糖 原 ， 修 
复 运 动 中 造成 的 肌肉 损伤 与 建立 肌肉 组 织 。 其 中 ， 碳 水 化 合 物 
是 肌 糖 原 的 主要 来 源 。 蛋 日 质 作 为 肌肉 的 重要 组 成 部 分 ， 能 
帮助 运动 后 肌肉 的 修复 与 建立 。 而 且 ， 碳 水 化 合 物 与 蛋白 质 的 
搭配 能 够 以 更 高 的 速度 恢复 肌 糖 原 。 所 以 ， 我 们 最 好 可 以 同时 
AD FRR IK A AS HE A 

国际 运动 营养 学 会 推荐 ， 运 动 后 30 分 钟 内 ， 建 议 把 碳水 化 
合 物 与 蛋白 质 按 照 3 : 1 或 4 : 1 的 比例 补充 ， 即 运动 后 每 1 
FERE, 补充 1.2 ~ 1.5 元 简单 碳水 化 合 物 ， 补 元 0.3 一 0.5 
RAR. WRN AE 60 千克 ， 那 么 可 以 在 运动 后 可 增加 
72 ~ 90 元 碳水 化 合 物 、18 一 30 RAK. 

但 是 ， 如 果 你 跑步 时 间 低 于 60 分 钟 ， 并 且 有 减肥 的 目的 ， 
那么 跑 后 可 以 不 再 摄 入 食物 ， 或 者 仅 援 入 少量 复杂 的 碳水 化 合 
物 〈 如 粗粮 ) 与 蛋白质， 让 自己 有 饱 腹 感 即 可 。 
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如 何 科学 补 元 水 分 ? 


你 会 不 会 冒 试 过 在 跑步 前 哆 了 比较 多 的 水 ， 结 果 跑 步 时 频 
频 去 洗手 间 ， 和 直接 影响 跑步 成 绩 ? 你 会 不 会 兽 试 过 在 跑步 中 途 
My SASK, ZAR BUREN eR TCI, ELE? 你 知 不 
AUIÉ E Ja A EHS 7K op BY A A Js pK SE 
步 训 练 计 划 中 ， 喝 水 看 似 只 是 一 件 日 第 生活 中 的 小 事 ， 但 是 它 
却 能 直接 影响 你 的 里 体 状态 ， 进 而 影响 你 的 跑步 成 绩 。 那 么 在 
跑步 前 、 跑 步 中 和 跑步 后 ， 你 该 如 何 科 学 摄 入 合适 的 水 分 呢 ? 
请 看 以 下 的 内 容 介 绍 。 


跑 前 多 久 喝 水 为 佳 ? 


跑 前 喝 多 少 水 取决 于 你 目前 的 吴 体 状态 。 摄 入 充足 的 水 分 ， 
不 仅 对 跑步 成 绩 至 关 重 要 ， 还 能 预防 与 热 有 关 的 疾病 ， 比 如 
中 里。 

跑 前 准备 阶段 ， 需 要 多 喝 水 ， 同 时 避免 饮用 含 酒精 的 饮品 。 
但 并 不 是 说 喝 得 越 多 越 好 ， 因 为 补充 水 分 过 多 ， 容 易 引 起 低 血 
钠 症 。 而 补充 水 分 过 少 ， 则 有 出 现 中 里 等 热 病 的 风险 。 跑 前 补 
WKT, 不仅 要 考虑 什么 时 候 喝 ， 还 需 考虑 喝 多 少 的 问题 。 那 
么 在 跑步 前 什么 时 候 喝 水 才 不 会 影 啊 接 下 来 的 跑步 ? 喝 多 少 水 
才能 保证 喘 体 在 跑 前 已 补充 足够 的 水 分 呢 ? 可 以 看 以 下 标准 。 

通常 ， 对 于 经 第 锻炼 的 人 群 ， 或 在 炎热 天 气 时 ， 男 性 每 天 
需要 摄 入 13 杯 水 ， 每 杯 水 大 约 226.8 毫升 ， 而 女性 每 天 需要 摄 
入 9 杯 水 ， 每 杯 水 大 约 226.8 Tt 
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分 。 根 据 美国 运动 医学 会 (ACSM) 建议 ， 在 跑步 前 4 小 时 ， 每 
4.54 千克 体重 ， 可 补充 水 分 29.57 毫升 。 也 就 是 说 ， 在 跑步 前 4 
小 时 ， 每 1 千克 体重 ， 可 补充 水 分 大 约 6.51 坚 升 。 如 果 你 的 体 
重 是 50 和 干 克 ， 那 么 你 可 以 补充 水 分 大 约 325.5 2H. Wb, X 
国运 动 医学 会 还 建议 ， 跪 步 前 10 ~ 15 分 钟 ， 你 可 以 补充 水 分 
236.56 ~ 354.84 毫升 。 

PE AI My KI ER, 2A OR See A a] Ave la), A 
She, iE NC we AP Pe GF DY tJ, JER E i o 

这 时 ， 你 可 能 会 疑惑 : 我 怎么 知道 自己 一 定 得 喝 水 ? 这 里 
有 一 个 简单 的 方法 : 观察 尿 液 的 颜色 ， 可 以 帮助 你 判断 在 跑步 
前 自己 身体 的 水 分 是 否 充足 。 

一 般 情 况 下 ， 正 常人 每 天 至 少 排尿 6 次 。 如 果 体 内 的 水 分 
宛 足 ， 那 么 原液 颜色 接近 无 色 状 态 。 而 尿 液 的 颜色 越 深 ， 则 说 
明 吴 体 越 需要 补 序 水 分 ， 如 图 8-1 所 示 。 


1 
2 
3 
4 
5 
6 
T 
8 


8-1 ”从 尿 液 颜色 判断 身体 是 否 需 补水 
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跑步 中 途 该 补充 多 少 水 分 ? 


跑步 中 途 补 元 多 少 水 分 ， 主 要 是 看 你 出 了 多 少 汗 。 跑 步 时 ， 
特别 是 收 季 跑步 ， 你 是 否 经 党 大 汗 淋漓? 当 你 体内 的 水 分 通过 
汗液 代谢 挥发 之 后 ， 你 需要 及 时 补充 适当 的 水 分 以 维持 身体 的 
下 第 机 能 。 每 个 跑 者 的 出 汗 量 各 异 ， 需 要 补充 水 分 的 量 不 一 样 。 
有 些 人 出 汗 多 ， 有 些 人 出 汗 少 ， 而 出 汗 多 的 跑 者 往往 需要 补充 
更 多 的 水 分 。 所 以 ， 我 们 可 以 通过 计算 目 己 的 出 汗 量 ， 来 估算 
长 跑 时 需要 哆 多 少 水 。 


如 何 计 算出 汗 量 ? 


在 定时 跑步 训练 之 前 称 量 自己 的 体重 ， 然 后 在 运动 结束 后 
擦 干 汗 水 ， 重 新 测量 体重 。 观 察 体重 的 变化 ， 并 做 以 下 换算 。 

体重 每 减轻 1 人 磅 ( 约 0.45 和 干 殉 ) ， 约 等 于 损失 大 约 468.32 
ZZ Ft HIK. 

如 果 在 LDN VIKA, PURE T 2 HF 0.91 FE), 
那么 相当 于 损失 大 约 936.64 毫升 的 水 。 

因此 , 每 15 分 钟 , 需要 补充 大 约 234.16 毫升 的 水 或 运动 饮料 。 

计算 出 汗 量 时 要 注意 ， 如 果 天 气 、 运 动 强 度 等 条 件 不 同 ， 
计算 出 的 结果 是 不 一 样 的 。 所 以 ， 你 可 以 在 男 一 天 再 做 一 次 出 
汗 量 测试 ， 了 解 不 同 的 情况 对 出 汗 的 影响 。 

男 外 ， 在 跑步 中 途 补充 水 分 时 要 注意 : 

1 小 时 内 不 要 喝 超 过 1 升 的 饮料 或 纯净 水 ， 以 避免 因 补 
充 水 分 过 多 出 现 的 低 血 钠 症 。 

适宜 小 口 喝 水 , AAR HE. 可 以 在 长 跑 时 设 定 手表 闭 钟 ， 
每 隔 半 个 小 时 就 啊 一 次 ， 以 此 提醒 自己 是 否 口 淘 该 喝 水 了。 不 宜 
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者 的 恶心 感 和 腹部 不 适 感 。 同 时 考虑 天 气 的 影响 , 如 果 天 气 炎 热 ， 
跑 者 出 汗 多 ， 相 对 摄 入 的 水 分 也 较 多 。 

长 跑 时 ， 除 了 喝 纯 净 水 ， 还 可 以 适当 饮用 一 些 宦 售 克 水 
化 合 物 和 电解 质 的 饮料 ， 这 有 助 于 维持 跑 者 的 能 量 水 平和 预防 
{EI FARE o 


跑 后 如 何 补充 水 分 更 有 利于 恢复 ? 


跑 后 补充 多 少 水 分 ， 取 决 于 跑步 过 程 消 耗 了 多 少 水 。 有 些 
跑 者 在 夏季 跑步 运动 后 ， 一 下 于 喝 了 大 量 的 水 ， 结 果 出 现 了 和 恶 
ORKE, UL ANE AE AS Be, ANA a RS KE ET 
入 的 水 分 过 多 引发 低 血 钠 症 所 致 。 跑 后 补充 多 少 水 分 也 是 有 规 
定 的 ， 跑 后 补充 适合 的 水 分 有 助 于 你 尽快 调整 回 到 正常 状态 。 

跑 后 需要 补充 多 少 水 分 ， 可 以 通过 跑 前 跑 后 的 体重 对 比 来 
估算 。 但 在 跑 后 称 量 体重 的 时 候 ， 需 要 尽量 把 汗 擦 干 。 

美国 运动 医学 会 建议 : 每 减少 1 磅 体重 CA 0.45 FE), 
可 补充 大 约 585.4 ~ 702.48 毫升 的 水 或 运动 饮料 。 
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第 九 章 
x O a. MFE 如 何 跑步 ? 


X 型 腿 ， 退 闸 锌 称 为 膝 外 翻 ， 通 第 是 指 双 腿 并 扰 时 ， 踊 天 
节 无 法 合拢 的 状态 。 由 于 关 市 的 生物 力学 关系 ，X 型 腿 往往 存在 
FREA Am, An Beam FE, WR 9-1 所 示 。 


X 型 腿 正常 腿 型 
图 9-1 X 型 腿 

正 是 由 于 下 肢 呈 现 这 种 异常 状态 ， 相 对 于 正常 跑 者 ，X 型 
腿 跑 者 的 膝 关节 容易 受 力 不 均 匀 ， 膝 关节 外 侧 关 节 面 受 力 过 多 ， 
骸骨 与 股骨 间 的 摩擦 增多 ， 长 期 跑步 可 能 会 增加 骸 骨 软 化， 其 
RA ARTER KT K AIA o 

所 以 ，X 型 腿 有 可 能 寻 致 跑 者 以 后 出 现行 走 困 难 的 情况 
BAY RE EET IR BIRR. 尤其 是 有 严重 和 型 腿 的 跑 者 ， 
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跑步 时 可 能 会 出 现 跑步 姿势 错误 ， 进 而 使 得 膝 关 节 内 外 侧 受 力 
不 均 义 ， 增 加 运动 损伤 的 概率 。 所 以 热爱 跑步 的 X 型 腿 跑 者 ， 
跑步 前 应 做 好 矫正 工作 。 

如 果 是 重度 XX 型 腿 的 朋友 ， 建 议和 暂时 不 要 进行 马拉松 等 长 
跑 活 动 ， 注 意 减 少 膝 关 节 压 力 过 重 的 运动 ， 最 好 可 以 在 专业 的 
医生 或 物理 治疗 师 的 指 寻 下 进行 运动 。 那 么 怎么 知道 目 己 十 重 
度 X 型 腿 还 是 轻 度 X 型 腿 呢 ? 你 可 以 通过 以 下 方法 目测 。 

如 图 9-2 所 示 ， 保 持 站 立 位 ， 双 腿 并 拢 ， 检 查 者 测量 双 踩 天 
节 内 侧 之 间 的 距离 。 


正常 X 型 腿 
9-2 检测 X 型 腿 
正常 时 双 踩 关节 能 够 并 拢 。 如 果 双 躁 关 节 之 间 的 距离 越 大 ， 
那么 X 型 腿 就 越 严 重 。 双 躁 天 节 之 间 的 距离 在 3 厘米 以 内 者 为 
fe RE X 型 腿 ，3 一 10 厘米 为 中 度 X 型 腿 ， 超 过 10 BOK A EE 
X 型 腿 。 


如 何 矫 正 X 型 腿 ” 


调整 X 型 腿 ， 主 要 是 让 两 侧 膝 关 太 可 以 回 外 分 开 ， 同 时 癌 
外 侧 旋 转 使 其 可 以 正 对 前 方 ， 改 秋 大 腿 内 收 内 旋 的 状态 ， 调 整 
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膝 关 节 内 外 侧 党 力 不 平 衡 情 况 ， 以 增加 膝 关 节 的 稳定 性 ， 帮 助 
绥 解 X AY GB Te RAY ih o 
FPA, RANEH is e A Sa SR LAE. LEP NIRS 
关节 向 外 分 开 正 对 前 方 。 下面 介 绍 三 种 运动 , 如 图 9-3 至 图 9-5 所 示 。 
1. 臂 桥 腿 部 伸展 运动 


SE | H 


+ 
跑 
九 
伤 

? 


9-3 BP AREA Raa 


动作 要 点 : 

中 仰卧 屈膝 ， 使 用 弹力 带 夭 住 双 膝 。 

@ 抬 起 臂 部 保持 支撑 ， 抬 起 右 腿 ， 伸 直 ， 保 持 5 秒 。 
@ 收 回 右 腿 ， 抬 起 左 腿 ， 伸 直 ， 保 持 5 秒 。 

外 收回 左 腿 ， 返 回 起 始 位 置 。 

@) 10 次 为 1 组 ， 每 天 3 A. 

2. 蚌 形 伸展 分 脚 运动 


9-4 ” 蚌 形 伸展 分 脚 运 动 
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动作 要 点 : 

(D 侧 时 屈膝 ， 下 方 手 辟 置 于 头 部 下 方 支 撑 。 

@ 稍 和 棚 抬 起 上 方 的 腿 与 下 方 腿 分 开 ， 同 时 打开 上 方 的 腿 部 ， 
保持 5 秒 。 

@) 返 回 起 始 位 置 ， 换 另 一 侧 腿 进行 练习 。 

由 10 次 为 1 组 ， 每 天 3 A. 

注意 : 做 此 运动 时 盆 骨 不 要 晃 动 ， 保 持 正 常 均匀 呼吸 。 

3. SZ ea 


图 9-5 Sashes 


动作 要 点 : 

(DD 站立 位 ， 右 腿 前 跨 一 步 呈 与 步 ， 前 膝 届 膝 90 FE, HRH 
不 可 超过 脚尖 ， 后 膝 不 可 贴 在 地 面 上 。 

@ 上 半身 先 保持 直立 ， 然 后 上 半身 整体 向 一 侧 旋 转 。 

@@ 返 回 站 立 位 ， 换 左 腿 在 前 ， 重 复 动作 。 

由 10 次 为 1 组 ， 每 天 3 A. 

注意 : 做 此 运动 时 保持 前 腿 膝 盖 与 第 二 个 脚趾 相对 应 ; 双 
膝 保 持 稳定 ， 不 要 左右 晃动 ; 转身 时 身体 保持 直立 ， 不 要 左右 
晃动 。 同 时 ， 做 以 上 运动 时 ， 如 果 疼 痛 度 较 高 ， 可 减少 用 力 和 
保持 时 间 ， 并 在 动作 之 间 稍 作 休 息 。 
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Fgh, BRIE X 型 腿 也 要 对 症 下 药 ， 因 为 形成 X 型 腿 的 原因 
有 多 种 ， 包 括 : 

(维生素 D RPE IA. MIA. A ARI 

包 膝 关节 有 损伤 史 ， 或 有 骨 性 关节 炎 、 类 风湿 性 关节 炎 等 
天 三 疾病 ; 

Orrin, PRA AI ee” RB 

区 肥胖， 体重 过 大 导致 步 态 长 期 畸形 发 展 ， 等 等 。 

所 以 ， 如 果 X 型 腿 是 以 上 原因 所 致 ， 在 进行 以 上 运动 征 正 
的 同时 ， 建 议 配 合 相 对 应 的 治疗 ， 从 根本 上 解决 X 型 腿 问 题 。 
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O 型 腿 ， 通 第 被 称 为 膝 内 翻 ， 通 第 是 指 双 腿 并 拢 时 ， 两 侧 
Wei KREG, BRO 的 形状 ， 如 图 9-6 所 示 。 


正常 腿 型 O 型 腿 


9-6 O 型 腿 


正 是 由 于 下 及 呈现 这 种 开 币 状态 ， 相 对 于 正 币 跑 者 ，O 型 
腿 跑 者 会 把 身体 重量 过 多 集中 在 膝 关 节 内 侧 关 节 面 上 。 过 多 的 
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Bit UTA HE Oe SSE 六 


Hy AER, Sy FURAT AWRA A TP TF eA a BA, 
出 现 骨 性 关节 炎 的 情况 。 所 以 热爱 跑步 的 O 型 腿 跑 者 ， 跑 步 前 
应 做 好 矫正 工作 。 

如 果 是 重度 O 型 腿 的 朋友 ， 建 议 暂 时 不 要 进行 跑步 等 对 膝 
天 节 造 成 高 冲击 力 的 运动 , 转 为 游泳 、 骑 目 行车 等 低 冲 击 的 运动 。 
知 要 跑步 ， 最 好 可 以 在 专业 的 医生 或 物理 治疗 师 的 指导 下 进行 。 
那么 怎么 知道 自己 是 重度 O 型 腿 还 是 轻 度 O 型 腿 呢 ? 你 可 以 通 
过 以 下 方法 自 测 。 

如 图 9-7 所 示 ， 跑 者 站 立 位 ， 双 腿 并 扰 ， 检 查 者 测量 双 膝 关 
节 内 侧 之 间 的 距离 。 


正常 O #58 
9-7 检测 O 型 腿 
正常 时 双 膝 关节 能 够 并 扰 。 如 果 双 膝 关 节 无 法 并 扰 ， 且 距 
离 越 大 ，O 型 腿 就 越 严 重 。 双 膝 关 市 之 间 的 距离 在 3 厘米 以 内 者 
为 轻 度 O 型 腿 ，3 一 10 厘米 为 中 度 O 型 腿 ， 超 过 10 厘米 为 重 
FE O 型 腿 。 
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如 何 矫 正 O 型 腿 ? 


= 
部 
分 


调整 O 型 腿 ， 主 要 是 让 两 侧 膝 关节 相互 间 可 以 更 加 菲 近 ， 
同时 让 其 回 内 侧 旋 转 使 其 可 以 正 对 前 方 。 

所 以 ， 我 们 通 第 需要 重点 锻炼 内 收 内 旋 的 肌肉 群 ， 让 两 个 
BERIEME, 同时 拉 伸 丑 部 肌肉 ， 减 少 膝 天 市 内 收 内 旋 的 
阻力 。 以 下 是 推荐 运动 ， 如 图 9-8 至 图 9-12 Pra. 

1. 梨 状 肌 拉 伸 运 动 


FS S+ 


oS | | at 


如 
何 
跑 
不 
{5 
身 


9-8” 梨 状 肌 拉 伸 运动 


动作 要 点 : 

Q@ 双 腿 伸 直 坐 于 地 面 。 

GO 直立 腰 背 部 ， 右 腿 路 过 左 腿 并 届 腑 。 

@ 左 手 抱 右 膝 并 向 左 牵 拉 ， 直 到 右 侧 蔷 部 有 拉 伸 感 。 

由 保持 该 动作 10 ~ 30 秒 ， 放 松 身体 返回 原 位 。 

器 左 腿 重复 以 上 动作 。 

@ 10 次 为 1 组 ， 每 天 2 组 。 若 保持 时 间 在 30 秒 ， 可 酌情 
减少 动作 次 数 。 

注意 : 如 果 疼 痛 度 较 高 , 可 减少 用 力 , 并 在 动作 之 间 稍 作 休息 。 
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2. 侧 髋 部 拉 伸 运动 


9-9 ” 侧 髋 部 拉 伸 运动 


动作 要 点 : 

中 仰 卧 ， 双 腿 双 脚 并 拢 。 

GO 抬 起 右 腿 并 屈膝 呈 90 FE 

QHAAFAA MAAR. 

由 保持 该 动作 10 ~ 30 秒 ， 放 松 身体 返回 原 位 。 

@@ 左 腿 重 复 以 上 动作 。 

G@) 10 次 为 1 组 ， 每 天 3 组 。 若 保持 时 间 在 30 秒 ， 可 酌情 
减少 动作 次 数 。 

注意 : 如 果 疼 痛 度 较 高 , 可 减少 用 力 , 并 在 动作 之 间 稍 作 休 息 。 

3. 仰卧 桥 形 夹 球 运动 


9-10 ”仰卧 桥 形 夹 球 运 动 
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动作 要 点 : 

中 仰卧 屈膝 ， 膝 盖 分 开 与 通关 节 同 宽 。 

QE PKR CASH) 之 间 放 置 球 。 

(两 辟 置 于 身体 两 侧 紧 贴 地 面 ， 掌 心 向 下 。 

多 放松 肩膀 ， 收 腹 。 

加 抬 起 辟 部 使 身体 成 桥 形 。 

9) 双 膝 用 力 向 内 挤 压 球 。 

保持 该 动作 5 秒 ， 放 松 身体 返回 原 位 。 

10 次 为 1 组 ， 每 天 3 组。 

练习 此 动作 时 ， 需 注意 : 

(GD 球 可 用 枕头 代替 。 

Qik BINS), ABMs, MRR AMISH La. 

注意 : 如 果 疼 痛 度 较 高 ， 可 减少 用 力 和 保持 时 间 ， 并 在 动 
作 之 间 稍 作 休 息 。 

4. 通 腰 肌 拉 伸 运 动 


Su | a 


= 
跑 
九 
伤 

? 


图 9-11 能 腰 肌 拉 伸 运动 


动作 要 点 : 

QHR, HERPE, WRIS HE 90 FE. 
QHWE*ER, EOR E EE RA THR. 

@@ 保 持 该 动作 10 ~ 30 秒 ， 放 松 身体 返回 原 位 。 
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由 换 腿 重复 以 上 动作 。 

@ 10 次 为 1 组 ， 每 天 3 组 。 若 保持 时 间 在 30 秒 ， 可 酌情 
减少 动作 次 数 。 

注意 : 练习 此 动作 时 ， 如 果 疼 痛 度 较 高 ， 可 减少 用 力 和 保 
持 时 间 ， 并 在 动作 之 间 稍 作 休 息 。 

5. 卧 腿 外 展 运 动 


9-12 BMS MEAs) 


动作 要 点 : 

OME ERMEE, AFRA HAIAK. 

DAMER TF, JER 90 FE. 

OQARA WL, ERI EA, ARRI. 

级 慢 慢 放 下 左 脚 ， 返 回 起 始 位 置 ， 重 复 10 次 。 

加 然后 换 另 一 边 重 复 动 作 。 

@ 10 次 为 1 组 ， 每 天 3 A. 

当然 ， 如 果 你 出 现 O ARMOR AGRE. ABABA CORR 
二 即 腿 、 走 路 外 八字 等 ) 、 肿 瘤 等 ， 在 进行 以 上 运动 矫正 的 同时 ， 
建议 配合 相对 应 的 治疗 ， 从 根本 上 解决 O 型 腿 问题 。 


扁平 足 
mF XE 7e a FA PR EE TAL as 1 I AS MAZ W 
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ee Se a BC TE ey ok, HETE AE AS ba a BC gE PE YG Ar S| oY 
足 痛 ， 又 称 为 平 足 症 、 鸭 仔 脚 。 跑 者 中 不 乏 局 平 足 者 ， 但 是 有 
的 跑 者 可 能 还 不 知道 目 己 是 局 平 足 。 如 想 测 试 ， 可 以 用 纸 印 法 
进行 局 平 足 测 试 。《〈 测 试 方法 详 见 第 一 部 分 第 二 章 内 容 ) 

并 不 是 说 局 平 足 的 人 融 不 能 跑步 ， 而 是 说 局 平 足 的 人 跑步 
LEE SJE i WY oe a tH ein ti. TAA a PE ACE 
内 侧 塌陷 ， 外 侧 压 为 升 高 ， 有 足 踩 过 度 旋 前 的 情况 。 

这 种 情况 会 使 得 小 腿 胜 骨 出 现 旋转 ， 增 加 足 躁 的 压力 ， 改 
变 膝 关 节 的 生物 力学 结构 ， 增 加 局 平 足 人 群 在 长 跑 时 出 现 踩 扭 
HARR TMAR K. Wi m F EA EK E A 
BAD BREMIE. IIH eS See, KE, E 
Jes 2 Hy EKRIR EK, AE HL AE ER HER 

m P EY bie ee ee EAA, E See aE, 
REBAR HAC. 那么 只 要 搬 开 这 块 大 石 ， 长 跑 的 路 
上 必定 会 少 些 念 痛 和 阻碍 。 所 以 ， 你 一 定 要 学 会 局 平 足 跑步 的 
正确 “打开 方式 ”。 


局 平 足 跑步 的 正确 打开 方式 


可 能 你 坚持 长 跑 才 半年 ， 或 一 个 月 ， 其 至 是 一 个 星期 。 但 
如 果 没 有 做 好 预防 措施 ， 由 于 局 平 足 导致 运动 损伤 会 慢 慢 出 现 
和 积累 。 局 平 足 的 人 跑步 容易 受伤 主要 是 因为 足 踩 过 度 旋 前 。 
只 要 我 们 能 采取 一 些 措施 改善 足 踩 过 度 旋 前 情况 ， 可 帮助 局 平 
足 跑 者 预防 运动 损 念 。 

1) 选择 局 平 足 专 用 跑鞋 

局 平 足 专用 跑鞋 跟 普 通 跑 鞋 不 一 样 : 

(局 平 足 专用 跑鞋 的 鞋底 外 侧 弧 形 拱 起 的 位 置 在 脚趾 处 ， 
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WAN SES 


Bit OUTTA HSE Oe SE AY, 


MAE ES ThA TA], ROE A BAS A AES SCH, Dak > ER 
过 度 旋 前 。 

凶 鞋 跟 较 硬 ， 很 难 同 前 弯曲 ， 这 样 有 助 于 文 撑 脚 跟 。 

G) 鞋 头 的 宽度 要 适合 脚趾 头 ， 不 能 过 挤 也 不 能 过 宽 。 

2) 除了 做 足 平 第 的 跑 前 热 届 和 跑 后 拉 伸 ， 局 平 足 跑 者 要 更 
加 注重 对 足 吕 部 位 的 拉 伸 ， 以 缓解 跑步 过 程 中 足 己 累积 的 压力 。 
以 下 介绍 脚趾 被 动 伸展 运动 ， 如 图 9-13 所 示 。 


图 9-13 ”脚趾 被 动 伸展 运动 


动作 要 点 : 

中 保持 上 半身 直立 ， 双 膝 跪 地 。 

GO 弯曲 脚趾 文 撑 足 部 ， 慢 慢 蹲 坐 在 脚跟 上 直到 足 撒 有 拉 
伸 感 。 

保持 10 ~ 30 秒 ， 返 回 起 始 位 置 。 

注意 : 做 此 运动 时 上 半 喘 需 保 持 直 立 ， 脚 趾 需 保持 弯曲 。 

3) 进行 专门 局 平 足 运动 康复 

局 平 足 跑 者 应 进行 专门 的 局 平 足 康复 治疗 ， 例 如 运动 康复 。 
以 下 是 营 用 的 局 平 足 康复 运动 ， 这 些 运 动 可 以 刺激 强化 足 撒 肌 
肉 ， 减 少 足 号 内 侧 压 力 。 如 图 9-14、 图 9-15 Ara. 
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C1) ÆBLE iggy 


E 9-14 EUEN 


动作 要 点 : 

中 赤脚 直立 端 坐 ， 前 掌 踩 在 毛巾 上 。 

包 脚 趾 不 断 弯 曲 、 伸 直 以 将 毛巾 拉 向 自己 。 

@ 每 天 3 H, 重复 15 次 。 

注意 : 做 此 运动 时 ， 喘 体 需 始终 保持 直立 ， 并 尽量 保持 脚 
掌 原 地 不 动 。 

(2) 站 姿 矫 正 运 动 


> 二 


图 9-15 ”站 姿 矫 正 运动 
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动作 要 点 : 

赤脚 站 立 ， 双 脚 与 肩 同 宽 。 

GO 保持 脚掌 贴 地 ， 收 紧 辟 部 的 同时 双 膝 向 外 旋转 ， 保 持 30 
秒 后 放松 。 

每 天 2 组， 每 组 重复 5 次 。 

注意 : 做 此 运动 时 ， 双 脚 紧 贴 地 面 ， 并 收 紧 辟 部， 在 有 扶 
手 的 地 方 锻 炼 ， 以 防 摔 倒 。 

另外 ， 步 行 时 做 此 运动 可 达到 强化 足 弓 肌肉 的 效果 。 
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医生 可 以 通过 听诊 需 辨 别 心 跳 的 频率 ， 以 辅助 诊 TER: 
跑 者 也 可 以 通过 仔细 聆听 和 辨识 号 体 的 变化 或 友 出 的 声 首 ， 了 
oh 
病 的 肥 生 或 进一步 恶化 。 

大 多 数 跑步 损伤 出 现 前 ， 喘 体会 提前 肥 出 一 些 健康 警告 ， 
Oe. AOS, AERE, AR. PR HER BEL BAK PB RQ 
女性 跑 者 的 生理 期 延期 等 。 这 些 健康 预警 出 现 的 目的 是 提示 你 ， 
如 朵 再 不 积极 采取 预防 摘 施 ， 将 有 可 能 导致 跑步 损伤 或 让 已 有 
的 伤 痛 进一步 加 剧 。 

也 束 是 说 ,为 了 预防 跑步 损伤 或 避免 跑步 伤 痛 进 一 步 加 剧 ， 
你 应 该 学 会 观察 或 倾听 身体 的 反应 和 声音 ， 及 时 发 现 跑步 损伤 
前 身体 友 出 的 健康 敬告。 跑步 损伤 友 生 前， 人 体 一 般 会 出 现 哪 
些 健康 预警 呢 ? 请 看 下 面 的 七 大 健康 预警 介绍 


1. 你 开始 出 现 疼痛 


疼痛 ， 作 为 大 脑 对 号 体 状 况 肥 出 的 信号 ， 往 往 意 味 痢 身体 
东 处 承受 到 过 多 的 刺 油 ， 提 醒 跑 者 需要 停 下 来 休 妃 。 

大 部 分 的 跑步 损 念 都 不 是 在 瞬间 出 现 的 。 如 宁 你 忽略 它们 ， 
并 继续 无 所 顾忌 地 进行 跑步 训练 ， 会 让 身体 持续 受到 过 多 的 刺 
溅 ， 从 而 出 现 损 伤 。 尤 其 是 当 关 市 处 出 现 疼痛 ， 比 如 膝 、 躁 、 肘 
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ARSE, FRE eK A BILAN Bee te, SA HY J 
Alay HEAL UL DAS ba He AE Te ea, a. A ILE. H 
Er os SLE ia fs ZS LEILA i E RIL 

当 你 出 现下 列 情况 时 ， 建 议 暂 停 跑步 ， 去 休息 或 就 医 : 

QD 关节 处 出 现 疼痛 ， 并 且 不 能 在 48 小 时 内 缓解 。 

@ 疼 痛 程 度 轻微 ， 但 是 疼痛 位 置 出 现 肿胀 。 

日 常生 活 步 行 、 上 下 楼 梯 时 不 会 出 现 疼痛 ， 但 是 随 着 跑 
步 时 间 的 增加 ， 疼 痛 会 出 现 并 不 断 加 重 。 

除了 用 手轻 轻 按压 时 会 出 现 疼痛 外 ， 其 他 情况 基本 不 会 
出 现 疼痛 。 

名 剧烈 疼痛 。 


2. REWA HIYA 


VET IF AN E HD nh TE — EN fi SPR AY BE oe IE TA BP ACE td 
AS in AA HU BG th a AY Ze AC PS ee» Bal) UT ER BE E P r AQ NY AC HY 
PYAR PH, BIS SEY FO AC DE A ET SH Mg] 

BR S PETAR, A SES ARTS BAE BO A a ER BU BSS PSE 
[ea ENS FE pE a a A HY eB eR Be R tE ze A B we A di A H E 
AZo PUN, SRA EADS, HY) rir BLE SY HL, 
FY He Ze FE BH a BOA HY WT Be PT ES MA, PRR TATA, 
BR S TETRA, AY Be PEE ea is BE BY R A Mla) FF o 
AWS ERE RRR TAIT, WISE Yr BT ASP, RRI 
却 没有 肿胀 。 这 下 接 寻 致 了 运动 员 误 以 为 扭 念 不 严重 ， 但 进行 
PTY ter FEY EN ACL) tf CARTS I o 

BOR KIA vee f AS HE SL SE ELL IC R GL In] AN FP pE 
痛 ， 那 么 你 是 不 需要 过 于 在 意 的 。 这 类 的 关 市 弹 啊 声 属于 生理 
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性 弹 啊 。 

人 体 关 节 之 所 以 会 出 现 生理 性 弹 啊 ， 主 要 是 因为 : OR 
中 的 气体 逃逸 和 和 破 和 多 会 产生 啊 声 。 人 体 的 关节 内 有 关节 液 润 请 
AD, Mize AAT. WA SARS TK. ž 
KS 5S BY AE he Be TIN, KERA PAW HE, W 
fe) BOI eR, BI OR IER 
发 出 弹 啊 声 。 凶 关节 摩 探 会 产生 啊 声 。 关 节 活 动 时 ,关节 面 之 间 、 
软骨 垫 与 关节 面 之 间 、 肌 肚 和 关节 宫 之 间 摩 探 时 会 用 出 声音 。 


3. 你 的 睡眠 变 得 紊乱 


跑步 训练 之 后 ， 发 现 自己 睡 前 轧 转 反 侧 难以 入 睡 、 睡 觉 时 
多 次 醒 来 或 者 醒 来 的 时 间 比 以 往 早 得 多 。 这 通常 是 过 度 训练 的 
早期 征兆 。 睡 眠 是 强大 的 自然 恢复 方式 。 在 睡眠 期 间 ， 身 体会 
释放 人 体 生长 激素 ， 帮 助 修复 受 损 的 肌肉 组 织 。 有 研究 显示 ， 
平均 每 晚 睡 眠 时 间 少 于 8 小 时 的 运动 员 受 伤 的 风险 是 睡眠 时 间 
超过 8 小 时 的 运动 员 的 1.7 FF 

遇 到 这 种 情况 ， 你 应 该 及 时 调整 自己 的 跑步 训练 计划 ， 适 
当 减 少 当下 的 跑步 训练 量 ， 并 约 上 三 五 知己 外 出 骑 车 散步 放松 
Tr. 

4. 你 的 双 腿 变 得 沉重 

如 果 有 段 时 间 你 发 现 双 腿 像 灌 铅 一 样 沉重 、 无 力 ， 那 么 你 
可 能 正在 面临 三 个 问题 ，Q@ 身 体 摄 入 的 能 量 不 足 ，@ 跑 量 过 大 ， 
身体 无 法 适应 ，@ 跑 后 休息 时 间 不 够 。 

如 果 你 摄 入 的 能 量 不 足 ， 那 么 这 会 影响 你 的 跑步 持续 时 间 
的 增加 与 跑步 成 绩 的 提高 。 严 重 情况 下 ， 会 造成 低 血糖 晕 倒 的 
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情况 。 对 此 建议 , 跑 前 摄 入 充足 的 能 量 。 国 际 运动 营养 学 会 推荐 ， 
按照 常规 ， 跑 前 3 一 4 小 时 ， 每 1 Pea, ARAL ~ 2 w 
碳水 化 合 物 与 0.15 ~ 0.25 克 蛋 白质 。 

如 果 喘 体 无 法 适应 现 阶段 的 过 大 跑 量 ， 那 么 这 不 仅 会 增加 
身体 各 个 天 市 、 肌 肉 等 的 负 衔 ， 容 易 出 现 关 节 损 伤 、 肌 肉 拉 伤 的 
情况 , 还 会 增加 心肺 每 器 官 的 负担 , 严重 情况 下 会 造成 呼吸 困难 、 
心跳 过 快 、 胸 痛 的 问题 。 对 此 ， 建 议 坚持 10% 的 原则 。 跑 者 每 
周 增加 的 跑 量 、 跑 速 、 跑 步 时 间 等 不 应 该 超过 上 周 的 10%。 

如 果 跑 后 恢复 时 间 不 够 ， 那 么 这 会 直接 影响 身体 自然 恢复 
的 程度 。 休 息 时 间 不 足 ， 和 映 体 就 难以 充分 休息 ， 跑 步 过 程 中 造 
成 的 损伤 ， 不 能 充分 恢复 。 不仅 下 一 次 跑步 更 容易 损伤 ， 还 会 
影响 日 常 工 作 生活 的 效率 、 状 态 。 对 此 ， 建 议 每 周 设置 1 一 2 
天 跑步 休息 日 。 在 这 1 一 2 天 内 ， 不 跑步 ， 去 休息 。 


5. 你 的 体重 极速 下 降 


虽然 跑步 有 助 于 减肥 ， 但 是 体重 下 降 得 过 快 ， 往 往 意味 着 
身体 存在 一 些 问题 。 

如 果 你 跑步 是 为 了 能 快速 减肥 ， 繁 重 的 跑步 训练 和 节食 计 
划 可 能 会 导致 体重 快速 下 降 ， 但 这 种 快速 减肥 的 方法 可 能 会 让 
你 面临 一 些 健康 风险 。 如 果 你 每 周 体重 减少 超过 0.9 Foe, IRA 
易 出 现 一 些 问题 , 例如 营养 不 良 、 新 陈 代谢 减 慢 、 免 疫 功能 降低 。 
所 以 ， 美 国 疾病 控制 和 预防 中 心 建议 ， 为 了 跑 者 的 健康 ， 肥 胖 跑 
者 应 按照 每 周 减少 0.45 ~ 0.9 千克 体重 的 速度 进行 减 脂 ， 以 避 
免 过 度 减 脂 ， 出现 反弹 。 而 且 体 重 下 降 时 , 减少 的 也 未 必 是 脂肪 ， 
还 有 可 能 是 水 分 和 肌肉 。 

如 果 你 跑步 不 是 为 了 减肥 ， 或 身体 的 脂肪 比例 较 低 ， 没 有 
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控制 饮食 , 但 是 体重 仍旧 快速 下 降 , 那么 很 有 可 能 是 你 跑 得 过 多 ， 
出 现 过 度 训练 的 情况 押 致 。 而 过 度 训练 会 扰乱 人 体 的 激素 平衡 ， 
导致 失去 更 多 的 是 水 分 ， 而 非 脂 肪 。 


6. 你 出 现 食欲 不 振 


正 第 情况 下 ， 一 个 健康 的 跑 者 在 经 过 一 定 的 跑步 训练 后 会 
开始 饥饿 ， 需 要 补充 适当 的 饮食 以 维持 身体 能 量 。 随 者 跑步 训 
练 强 度 的 增加 , 你 消耗 的 能 量 也 在 增加 , 而 食欲 也 应 该 随 之 增加 。 
当然 ， 剧 烈 而 艰 六 的 跑步 运动 或 比赛 可 能 会 影响 食欲 ， 导 致 你 
食欲 不 振 ， 但 这 只 是 短期 现象 。 如 果 你 在 跑步 训练 后 出 现 长 期 
的 食欲 不 振 现 象 ， 那 么 可 能 是 因为 你 的 跑步 训练 过 度 了 。 例 如 ， 
你 在 马拉松 比赛 后 ， 连 续 3 ~ 5 天 对 美食 都 缺乏 兴趣 ， 那 就 要 
考虑 过 度 训练 综合 征 的 可 能 性 了 。 


7. 你 突然 厌烦 跑步 


人 有 悲欢离合 ， 月 有 阴 晴 圆 缺 。 每 个 正常 的 人 都 有 属于 自 
CNBR, SADT. Ste, Be ADT 
烦躁 、 对 什么 都 提 不 起 兴趣 的 时 候 。 对 待 跑步 也 是 这 样 。 但 是 ， 
如 果 经 常 出 现 厌 烦 跑 步 等 不 良 情绪 ， 那 么 有 可 能 是 你 的 大 脑 正 
在 对 你 近期 的 跑步 训练 做 出 健康 判断 ， 并 提示 你 可 能 正在 过 度 
训练 ， 应 该 及 时 调整 目前 的 跑步 训练 计划 。 

如 果 你 突然 厌烦 了 跑步 运动 是 过 度 训 练 所 致 ， 那 么 你 可 以 
减少 跑步 训练 ， 适 当 休 息 ， 并 适当 加 入 一 些 肌 肉 强化 锻炼 。 因 为 
当 你 每 天 只 专注 于 跑步 运动 ， 这 非常 容易 让 你 只 关注 某 一 组 肌 
肉 的 锻炼 ， 而 另 一 组 肌肉 却 容易 被 忽略 ， 这 会 导致 你 的 肌 力 严 
重 不 平衡 。 肌 力 不 平 衡 是 导致 跑步 损伤 的 非常 重要 的 因素 之 一 。 


107 


Soi | | 小 


如 
何 
ite) 
不 
{A 
身 


Bit OUTTA HES Oy SE AY, 


如 条 你 突然 厌烦 跑步 ， 但 是 并 没有 过 度 训练 ， 那 么 你 可 以 
加 入 一 些 新 的 跑步 计划 。 例 如 ， 约 上 几 个 跑 友 一 起 跑步 ， 为 略 
显 彼 宽 的 跑步 生活 增添 一 些 欢 声 灾 语 ， 或 者 加 入 一 些 目 己 感 兴 
趣 的 运动 ， 比 如 练 瑜伽、 攀岩 、 打 篮球 、 冲 银 等 ， 以 此 增加 运 
动 的 多 样 性 ， 冲 刷 挥 只 有 跑步 运动 的 单调。 

从 心理 学 的 角度 来 说 ， 运 动 的 多 样 性 可 以 为 跑步 市 来 更 多 
的 空间 。 也 融 是 说 ， 如 果 你 突然 厌烦 了 跑步 ， 不 妨 多 答 试 其 他 
的 运动 ， 也 不 要 把 目 己 局 限 在 跑步 这 一 小 天 地 里 ， 而 是 应 该 通 
过 跑步 去 结识 更 多 的 朋友 。 慢 慢 地 , 你 会 发 现 目 己 不 再 厌烦 跑步 。 
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如 果 说 平时 的 慢跑 是 一 个 轻松 愉快 的 娱乐 项 目 ， 那 么 号 拉 
松 跑 步 则 是 一 场 非 第 艰辛 困难 的 耐力 比赛。 如 果 说 跑 前 训练 是 
预防 运动 损 仿 的 关键， 那么 跑 后 恢复 则 是 身体 复原 和 进一步 提 
升 跑步 成 绩 的 必 经 之 路 。 


跑马 对 人 体 的 三 大 伤害 


很 多 跑 友 容 易 在 马拉松 赛 后 出 现 跑步 成 绩 开 始 停滞 不 前 的 
EK, MAW RVAAa TE. PIM, 3 一 7 天 肌肉 仍然 酸 
ARIE. PA ECD RUT 了、 感冒 、 失 眠 等 。 这 主要 是 因为 部 分 
跑 友 没有 做 好 马拉松 赛 后 的 身体 恢复 工作 。 

我 们 要 知 站 ， 马 拉 松本 喘 即 是 一 项 对 人 体 压 为 很 大 的 运动 。 
跑 者 沐浴 在 号 拉 松 精神 条 誉 中 的 同时 ， 其 肌肉 、 细 胞 、 人 免疫 
系统 正在 遭受 看 大 大 小 小 的 损伤 。 

1. MARERA 

X E H EM ai E ILAE o EERTE PERNS oy i 
BEILA WARF E, AE VRA H AFA EE SE AB oe FAK E A L 
FERR, HH TRI SPR SER 14 天 内 的 肌肉 力量 和 耐力 。 
ATU, 一般 要 在 马拉松 赛 后 14 天 左右 ， 跑 者 的 肌肉 方 会 恢复 正 
意 肌 力 和 耐力 。 
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2. 细胞 损伤 

剧烈 运动 导致 肌 酸 激酶 增高 ， 骨 能 肌 出 现 细 胞 损伤 ， 肌 红 
EARI, 并 进入 血液 中 , 通过 新 陈 代谢 形成 血 斥 。 有 人 研究 表明 ， 
马拉松 赛 后 ， 跑 者 的 映 体 至 少 需 要 7 ~ 10 天 的 休息 时 间 ， 在 比 
琳 中 造成 损 仿 的 细胞 才能 完全 恢复 。 

3. 免疫 力 下 降 

马拉松 赛 后 ， 不 少 跑 者 容易 感冒 或 染 上 流感 。 这 和 是 因为 剧 
烈 运动 导致 免疫 系统 受 损 ， 增 加 感冒 和 流感 感染 的 风险 。 此 外 ， 
免疫 系统 受 损 也 是 过 度 训 练 综 合 征 的 主要 原因 之 一 。 最 近 的 研究 
证 明 , 马拉松 赛 后 的 3 天 内 , 受 损 的 免疫 系统 没 得 到 及 时 的 调理 ， 
易 寻 致 过 度 训练 综合 征 。 因 此 ， 在 马拉松 赛 后 3 天 内 ， 跑 者 应 
Rn Re, FFA SHER SABIE INE 


马拉松 比 才 后 的 恢复 计划 


马拉松 比赛 ， 对 跑 者 的 肌肉 、 细 胞 、 和 免疫 系统 部 有 一 定 程 
度 的 损害 。 跑 者 应 在 跑马 之 后 给 目 己 保留 2 ~ 3 周 的 恢复 时 间 ， 
以 慢 慢 恢复 生理 系统 和 训练 量 。 在 恢复 期 间 ， 跑 者 可 以 采取 专 
业 的 恢复 措施 ， 帮 助 映 体 快 速 恢复 ， 及 早 返 回 跑 息 ， 并 预防 过 
度 训练 综合 征 的 出 现 。 


跑马 结束 后 第 1 天 


QD 当 你 跨 过 马拉松 比赛 的 终点 线 ， 你 应 该 立马 更 换 湿 透 的 
衣服 ， 穿 上 保 暧 的 衣服 ， 以 预防 感冒 。 

巴 马 拉 松 比赛 结束 后 ， 你 应 该 及 时 补充 能 量 ， 如 香 态 、 能 
量 棒 、 运 动 饮料 。 
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@ sé Shite hea, ATER FAK, Rif 15 分 
钟 ， 以 减轻 肌肉 和 关节 发 炎 的 情况 ， 缓 解 疲劳 和 疼痛 。 水 温 建 
议 13 一 18 摄氏度。 但 要 注意 ， 冬 天 的 水 温 不 宜 太 冷 ，18 摄氏 
度 左 右 会 比较 适宜 。 冷水 浴 后 ,可 散步 半 小 时 ， 以 放松 小 腿 肌 肉 。 


跑马 结束 后 3 天 内 


(每 天 进行 适当 的 拉 伸 放松 运动 ， 可 放松 大 小 腿 、 辟 部 、 
必 确 等 部 位 的 肌肉 。 详 细 的 跑 后 拉 伸 运动 内 容 可 参阅 第 二 部 分 
的 第 六 草 。 

书 每 天 进行 轻柔 的 运动 按摩 ， 可 缓解 肌肉 酸痛 。 


和 人 人 
Fp 
部 
分 


跑马 后 4 一 7 天 


MAAN SSS 


中 可 慢 慢 恢复 慢跑 ， 建 议 每 天 答 试 慢跑 3.2 ~ 6.4 FX. 

DEER 1 天 进行 30 ~ 40 分 钟 的 交叉 训练 , 例如 在 水 中 跑步 、 
游泳 或 骑 单 车 ， 以 促进 血液 循环 。 

@) 针 对 深层 组 织 进 行 运动 按摩 。 

每 天 交 蔡 进行 热 水 浴 和 冷水 浴 (冷水 和 冰 块 混合 ) ， 先 
热 水 浴 ， 再 冷水 浴 。 每 天 2 ~ 3 次 ， 每 次 各 5 分 钟 。 

名 睡 前 1 小 时 ， 做 小 腿 泡沫 滚轮 练习 等 拉 伸 放松 运动 ， 并 
用 热 水 泡 脚 10 ~ 15 分 钟 ， 可 放松 小 腿 肌肉 ， 并 帮助 入 眠 。 


跑马 后 7 一 14 天 


跑步 3 一 4 天 ， 每 天 跑 6.4 ~ 9.6 FX. 
@ 组 合 交 叉 训练 : 1 个 简单 的 训练 +2 个 中 等 难度 的 训练 ， 
每 隔 1 天 训练 1 次 ， 每 次 30 ~ 45 分 钟 。 
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跑马 后 14 一 21 天 


开始 逐渐 恢复 完整 的 跑步 训练 ， 如 其 间 跑 步 4 一 5 天， 
每 天 跑 6.4 ~ 12.8 FX. 

@) 组 合 交叉 训练 : 1 个 简单 的 训练 +1 个 中 等 的 训练 +1 个 重 
VIZ, BEM 1 天 训练 1 次 ， 每 次 40 ~ 50 分 钟 。 

最 后 ， 值 得 跑 者 注意 的 是 ， 马 拉 松 比赛 后 的 恢复 期 间 不 宜 
参加 其 他 的 比赛 ， 直 至 马拉松 赛 后 6 周 ， 或 者 通过 治疗 师 的 
评估 。 如 果 这 期 间 没 有 恢复 好 ， 跑 者 非常 容易 出 现 过 度 训 练 
综合 征 。 

你 可 能 处 于 人 生 最 美好 的 时 光 , 年 轻 体 壮 、 事业 有 雄心 壮志 、 
恋爱 已 修成 正果 ， 可 能 你 还 有 某 茶 马拉松 比赛 夺 奖 的 荣誉 加 号， 
但 一 旦 铬 上 了 严重 的 跑步 损伤 ， 褪 去 这 些 光 环 ， 你 只 是 一 个 在 
康复 上 争分夺秒 的 病人 。 对 职业 运动 员 来 说 ， 跑 步 或 是 一 份 神 
圣 的 职业 ; 对 业余 跑 者 来 说 ， 跑 步 或 只 是 一 个 非常 自由 的 运动 。 
但 无 论 你 的 身份 是 哪个 ， 只 要 你 在 坚持 跑步 ， 都 会 面临 着 “如 
何 跑 不 伤 身 ”的 问题 。 尤 其 是 业余 跑 者 ， 由 于 缺乏 专业 的 运动 
知识 和 科学 的 指导 ， 往 往 是 更 容易 出 现 跑步 损伤 。 

本 部 分 的 内 容 则 从 正确 的 跑步 姿势 出 发 ,诠释 了 章 律 呼吸 、 
跑步 前 后 的 科学 热身 和 拉 伸 方法 、 跑 步 时 间 、 腾 食指 导 和 跑 后 
恢复 方法 对 提高 跑步 成 绩 和 预防 跑步 损伤 的 重要 作用 ， 并 且 球 
一 分 机 了 X/O 型 腿 、 局 平 足 等 特殊 跑 者 该 如 何 避 免 跑 步 损伤 ， 
教 你 如 何 捕捉 身体 发 出 的 健康 预警 ， 以 避免 不 必要 的 跑步 损伤 。 
这 些 内 容 将 为 你 指明 “如 何 跑 不 伤 身 ”的 正确 之 路 ， 让 你 越 跑 
越 愉快 ， 越 跑 越 健 康 。 
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通过 对 前 面 内 容 的 学 习 ， 你 已 经 
知道 了 如 何 调整 自己 的 跑步 姿势 ， 以 
正确 的 姿势 去 跑步 。 为 了 更 有 效 地 预 
防 跑 步 损伤 ， 除 了 关注 跑步 姿势 ， 还 
需要 关注 自身 的 身体 素质 ， 例 如 身体 
的 柔韧 性 、 肌 肉 力 量 的 强 弱 等 。 为 什 
么 需要 关注 身体 系 质 呢 ? 你 可 以 试想 
一 下 ， 如 果 你 的 身体 柔韧 性 很 差 ， 关 
节 、 肌 肉 处 于 比较 僵硬 的 状态 ， 那 么 
以 这 种 状态 去 跑步 将 会 大 大 提高 跑步 
损伤 的 风险 。 

身体 素质 包括 肌 内 力量、 耐力 、 
柔韧 性 、 本 体感 觉 等 。 良 好 的 身体 素 
质 有 助 于 你 在 跑步 中 有 更 好 的 表现 ， 
同时 可 以 减少 一 些 不 必要 的 运动 损 
伤 。 例 如 ， 你 的 下 上 肢 肌 肉 力 量 足 够 强 
大 ， 当 你 跑步 的 时 候 ， 肌 肉 可 以 缓冲 
跑步 带 来 的 部 分 冲击 力 ， 受 伤 的 风险 
就 会 自然 降低 了 。 我 们 可 以 通过 训练 
提高 自身 的 身体 素质 ， 达 到 不 受伤 的 
目的 。 有 跑 者 就 有 疑问 了 ， 那 什么 是 
“ 防 伤 训练 ”， 如 何 进行 防 伤 训练 ， 
这 些 将 在 下 文 讲 到 。 


第 三 部 分 


Vi 


跑步 防伪 训练 


BRR 


Bit MOAT ASR ES Oy KS Ye AE 


当 你 在 跑步 的 时 候 受 伤 了 ， 你 可 曾 想 过 是 什么 原因 ? 引起 
损伤 的 因 系 很 多 ， 大 致 可 以 分 为 内 在 因 系 和 外 在 因 系 。 


1. 内 在 因素 


内 在 因素 主要 是 指 我 们 自身 的 因素 ， 例 如 ， 

@ 自 身体 重 。 肥 胖 的 人 在 跑步 的 时 候 关节 承受 的 压力 比 其 他 
人 多 。 一 旦 压力 超过 关节 可 承受 范围 ， 关 节 就 容易 出 现 磨损 ， 引 起 
疼痛 。 

加 跑步 技巧 。 跑 步 技巧 主要 是 关于 跑步 的 姿势 是 否 正确 、 
呼吸 的 方式 等 。 例 如 ， 当 你 跑步 存在 头 前 倾 、 管 肩 等 不 良 姿势 时 ， 
颈 肩 部 肌肉 压力 会 增加 ， 引 起 肩 颈 不 适 。 

图 身体 素质 。 包 括 肌肉 力量 强 弱 、 柔 韧性 、 耐 力 等 。 例 如 ， 
肌肉 作为 一 个 天 然 的 减 震 器 ， 你 的 肌肉 力量 越 强大 ， 跑 步 时 肌 
肉 能 够 吸收 的 冲击 力 就 越 多， 骨骼 、 韧 带 、 关 节 的 负荷 会 越 少 ， 
也 就 没 那么 容易 出 现 损伤 。 
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2. 外 在 因素 


SEA Arete A USPS, Bil on: 

Om REA. fee, RAN A — A eHh m yi 
加 为 的 路 地 动作 。 与 此 同时 ， 地 面 会 随即 反 回 对 我 们 施加 相同 
的 力量 。 这 种 地 面向 我 们 反 同 施加 的 力量 ， 称 为 地 面 反作用 力 ， 
它 会 直接 传导 到 我 们 下 上肢 各 个 关 市 上 。 地 面 有 反作用 力 越 小 ， 人 
体 受 到 冲击 力 束 越 小 ， 受 到 伤害 的 可 能 性 就 越 低 。 

书 跑 步 的 路 面 情况 。 不 同 的 路 面 上 ， 跑 步 的 感受 是 不 同 的 。 
在 过 于 条 软 的 地 面 上 跑步 ， 如 沙滩 ， 你 必须 消耗 更 多 的 力量 去 
推动 身体 前 进 。 而 且 沙滩 的 倾斜 会 让 你 的 骨盆 也 出 现 倾 笠 ， 知 
成 号 体 两 侧 受 力 不 均 匀 ， 会 更 容易 出 现 损 伤 。 在 不 平坦 的 地 面 
上 跑步 如 山路 小 径 ， 多 变 的 路 面 环 境 会 对 足 踩 关节 的 控制 力 与 
身体 的 稳定 性 要 求 更 高 。 当 你 这 两 种 能 力 不 足 时 ， 就 很 容易 因 
为 多 变 的 路 面 而 跌倒 ， 出 现 跑步 损伤 。 

鞋子 是 否 合适 。 跑 步 的 人 对 于 目 己 的 跑鞋 有 执着 的 要 求 。 
如 果 跑 鞋 过 大 或 过 小 , 会 增加 出 现 黑 指甲 、 水 泡 等 的 风险 。 男 外 ， 
建议 使 用 同一 双 鞋 子 跑步 超过 724 ~ 885 千 米 后 更 换 新 的 鞋子 。 
因为 长 期 使 用 的 跑鞋 会 被 订 损 ， 而 磨损 后 的 跑鞋 减 展 功能 会 下 
Pee, LAB RR Ph SC BIAS Ys Be TE o 

BEA A ABA & HY 8 2 G1 EmA, HIS ZU A ak 70> xe EE PA] 
影响 呢 ? OE Ob EA ea, PRY DA ae PR — EE 
在 平整 的 塑胶 跑道 上 跑步 。 对 于 内 在 因素 的 影响 ， 你 可 以 学 习 
如 何 控制 体重 ， 也 可 以 学 习 第 二 部 分 跑步 不 伤 身 的 内 容 ， 但 最 
重要 的 是 提高 目 己 的 吴 体 素 质 ， 减 少 跑步 市 来 的 压力 与 不 必要 
的 冲击 力 ， 以 达到 预防 损 念 的 目的 。 通 过 各 种 训练 ， 提 高 号 体 
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素质 以 减少 损伤 的 风险 ， 也 是 防 伤 训练 的 核心 。 

在 后 面 的 内 容 ， 我 将 分 侍 一 些 和 常见 的 并 且 被 推荐 能 有 效 预 
防 跑 步 相关 念 害 的 训练 方法 ， 如 和 万 性 训练 、 核 心力 量 训练 、 
奎 力 训 练 、 上 下 胶 力 量 训练 、 本 体感 觉 训练 、 交 叉 训练 等 。 

由 于 每 个 人 的 身体 情况 都 不 一 样 ， 你 可 以 在 开始 防 伤 训练 
之 前 ， 通 过 简单 的 目 我 测试 评 佑 目 身 的 优 缺 点 ， 然 后 再 选择 针 
对 性 的 防 伤 训练 。 
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可 能 影响 肌肉 的 收缩 长 度 ， 导 致 步 幅 过 小 ， 而 且 可 能 会 引起 天 
玉 的 代 偿 ， 增 加 关节 的 负荷 和 损伤 风险 。 


TAERE? 


KRU, eta —MREIN KW. RT — H ILA E A Yi 
SEB). fa BORG, ME AEREA RH 
性 是 影响 吴 体 健康 的 一 个 重要 因 系 。 因 为 不 党 你 进行 哪 一 项 运 
A, hes BK ii Ate EIN AWE, JOR Ew se. SRAM 
HA, HLA Bh, WRR PBR SRT, MA KKE, 
会 直接 影响 跑步 时 路 步 的 距离 、 抬 腿 的 高 度 等 。 


为 什么 需要 训练 柔韧 性 ? 
随 着 智能 手机 和 平板 电脑 的 普及 ， 越 来 越 多 的 人 倾向 于 一 


种 静态 的 生活 方式 ， 即 长 期 久 坐 、 缺 乏 运动 。 这 意味 着 长 时 间 
保持 一 个 单一 姿势 ， 或 者 只 在 小 的 关节 活动 范围 内 进行 活动 。 
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这 样 会 使 肌肉 长 期 处 于 静止 状态 ， 进 而 导致 具备 肌肉 弹性 功能 
的 胶原 香 晶 水平 逐渐 下 降 ， 取 而 代 之 的 是 弹性 较 差 的 纤维 组 织 ， 
最 终 造 成 整体 柔韧 性 下 降 , 即 活动 范围 减少 。 当 肌肉 弹性 下 降 时 ， 
跑步 时 肌肉 拉 伤 的 概率 会 更 高 。 

如 果 你 长 期 处 于 整体 柔韧 性 下 降 的 状态 ， 我 们 的 大 脑 会 习 
惯 这 种 状态 ， 渐 渐 地 会 把 它 当 成 正常 的 状态 。 这 样 就 会 出 现 一 
个 问题 ， 当 大 脑 认 为 “柔韧 性 下 降 ” 才 是 正常 状态 时 ， 它 会 认 
为 “正常 的 柔韧 性 ”是 一 种 错误 的 、 不 正常 的 状态 。 此 时 ， 如 
果 你 稍微 增 大 活动 范围 ， 大 脑 会 直接 把 它 判 断 为 不 正常 的 状态 ， 
然后 发 出 “疼痛 ”的 信号 去 警告 你 不 要 继续 进行 运动 。 这 样 ， 
我 们 就 会 因为 疼痛 而 继续 减少 运动 ， 让 柔韧 性 进一步 下 降 ， 进 
入 “疼痛 一 柔韧 性 下 降 一 疼痛 ”的 恶性 循环 。 对 于 经 常 跑步 的 
人 来 说 ， 这 种 柔韧 性 不 足 会 让 他 们 在 准备 拾 高 大 腿 进 行 加 速 时 ， 
更 容易 收 到 疼痛 的 信号 。 

另外 , 柔韧 性 不 足 除 了 会 影响 大 脑 , 还 会 对 神经 造成 刺激 。 
长 期 柔韧 性 不 足 ， 意 味 着 肌肉 会 变 得 十 分 僵硬 。 肌 肉 本 喘 不 
是 孤立 的 组 织 ， 它 的 附近 会 有 神经 组 织 ， 如 图 13-1-A 所 示 。 
肌肉 处 于 放松 状态 ， 附 近 的 神经 组 织 就 不 会 受到 太 多 的 压力 ， 
如 图 13-1-B 所 示 。 肌 肉 处 于 收 盎 状态 时 ， 会 开始 对 神经 施加 
压力 ， 如 图 13-1-C 所 示 。 当 肌肉 变 得 僵硬 ， 无 法 处 于 放松 状 
态 ， 就 会 对 神经 持续 性 施加 压力 。 当 神经 受到 持续 性 压力 时 ， 
会 对 神经 造成 损伤 ， 表 现 出 抹 森 、 疼 痛 、 无 力 等 症状 。 对 于 
经 常 跑步 的 人 来 说 ， 肌 肉 长 期 柔韧 性 不 足 ， 会 更 容易 造成 神 
经 上 的 损伤 。 
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SS. 收缩 状态 


13-1 肌肉 的 不 同 状态 对 神经 的 影响 


从 这 些 理论 中 ， 我 们 知道 柔 盾 性 不 足 、 活 动 度 下 降 会 引起 
疼痛 ， 增 加 跑步 损伤 的 风险 。 

但 是 问题 来 了 : 所 有 跑 者 的 柔 蔬 性 都 比 非 跑 者 的 柔韧 性 要 
好 吗 ? 柔韧 性 好 ， 跑 步 的 运动 表现 台 会 更 好 吗 ? 

这 些 问 题 的 答案 没有 绝对 性 ， 也 不 能 给 出 明确 的 答案 。 

首先 回答 第 一 个 问题 。 有 证 据 文 持 跑 者 比 非 跑 者 的 冬 万 性 
更 好 。 有 科学 家 对 72 名 马拉松 运动 员 进 行 了 研究 ， 发 现在 相似 
的 年 龄 、 身 高 、 体 重 等 条 件 下 的 跑 者 比 非 跑 者 的 季 万 性 更 好 。 

关于 第 二 个 问题 ， 有 研究 者 友 现 柔 蔬 性 好 与 跑步 时 的 表现 
相关 。 然 而 有 其 他 的 研究 者 认为 ， 肌 肉 紧 绷 也 许 并 没有 那么 糟 
糙 。 因 为 缩短 的 肌肉 会 减少 了 肌肉 的 工作 范围 ， 从 而 使 肌肉 在 
可 使 用 范围 内 以 更 大 的 力度 进行 收缩 。 随 着 活动 范围 的 增 大 ， 
即 柔 韧性 的 增加 ， 实 际 上 会 需要 更 多 的 能 量 来 保持 关 市 的 稳定 ， 
使 得 用 于 肌肉 收缩 的 能 量 减少 。 
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因此 ， 季 韧性 太 好 或 者 太 基 对 跑步 部 没有 好 处 ， 我 们 需要 
Aim fEW AWE AK. PAM, PS AN ZTE, KF Otel 
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步 损 伤 的 风险 呢 ? 


怎样 去 训练 柔韧 性 ? 


训练 冬 官 性 最 好 的 方法 是 进行 拉 伸 运动 。 

为 什么 通过 拉 伸 增加 季 韦 性， 能 够 预防 跑步 损 念 呢 ? 

拉 伸 可 以 通过 增加 肌肉 血 流 量 来 降低 迟 发 性 肌肉 痉 训 的 友 
生 紊 。 一 项 研究 证 明 ， 在 剧烈 运动 后 进行 拉 伸 可 以 减轻 述 友 性 
MARE. IB AC PE LAN 8 2B xe fa 1S ay 12 一 24 小 时 后 才 出 现 的 
VLA AB. EEKE. KF AE dik 2 tin 5 7 TA EN CE, 
BIEMA EY Wt R i ee AN AE, ESE MRA, TAA SRR FS Bl 
的 关键 信 息 可 知 , 拉 伸 能 够 很 好 地 增加 柔韧 性 , 即 关 节 活 动 范围 。 
FH, 拉 伸 可 以 增加 通天 下 、 膝 关 世 和 躁 天 蔬 损 伤 后 的 活动 犯 围 。 
男 外 ， 拉 伸 有 助 于 降低 肌肉 、 肌 腿 拉 伤 的 概率 。 

有 大 量 证 据 表 明 ， 一 些 造 成 运动 损伤 的 原因 与 肌肉 紧 绷 、 
僵 便 有 关 。 对 于 那些 健康 的 人 来 说 ， 拉 伸 肯 定 不 会 引起 受伤 或 
者 对 运动 表现 造成 任何 不 民 影 啊 。 
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什么 是 拉 伸 ? 


广泛 意义 上 说 ， 拉 伸 可 以 被 定义 为 一 种 力 。 它 是 通过 主动 
或 者 被 动 的 方法 将 人 体 的 软组织 拉 长 ， 并 且 维 持 一 段 时 间 来 感 
受 软组织 张力 。 虽 然 我 们 感觉 到 大 部 分 拉 伸 的 力作 用 在 肌肉 上 ， 
但 是 拉 伸 同样 可 以 作用 到 皮肤 、 皮 下 脂肪 、 肌 筋 膜 、 肌 腿 、 卦 带 、 
血管 和 神经 等 组 织 上 。 

拉 伸 不 是 只 适用 于 跑步 ， 它 在 所 有 的 运动 项 目 中 都 适用 ， 
例如 我 们 经 音 在 电视 上 看 到 各 种 赛事 的 运动 员 做 赛 前 拉 伸 。 

拉 伸 可 进一步 细 分 为 动态 拉 伸 和 静态 拉 伸 。 


什 么 是 动 态 拉 伸 


它 是 指 在 运动 前 做 的 拉 伸 运动 ， 和 是 通过 重复 性 的 动态 动作 
增加 活动 范围 ， 利 被 称 为 热 刁 运动 。 动 态 拉 伸 的 好 处 是 使 导体 
进行 预 热 ， 使 肌肉 温度 上 升 ， 减 少 肌肉 和 关 市 的 僵硬 ， 增 大 关 
方 活 动 疙 围 。 具 体 动 态 拉 伸 即 热 遇 的 动作 ， 可 参考 第 二 部 分 第 
五 草 跑 前 热身 的 内 容 。 


什么 是 静态 拉 伸 ? 


前 态 拉 伸 是 指 通 过 温和 而 缓慢 的 动作 ， 来 伸展 映 体 部 位 肌 
肉 到 条 个 固定 姿势 ， 然 后 持续 保持 一 段 时 间 ， 通 党 在 跑步 后 进 
行 。 闹 态 拉 伸 有 助 于 放松 运动 后 罕 张 的 肌肉 ， 使 肌肉 慢 慢 降温 ， 
并 恢复 至 平静 的 状态 。 有 共 体 静态 拉 伸 的 动作 可 参考 第 二 部 分 第 
六 草 跑 后 拉 伸 的 内 容 。 
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柔韧 性 训练 具体 动作 


在 跑步 中 最 常 使 用 的 肌肉 位 于 下 胶 ， 受 到 最 大 冲击 力 的 部 
位 也 是 位 于 下 上 肢 。 因 此 ， 下 列 运 动 方法 主要 是 针对 下 上 肢 不 同 肌 
肉 的 柔韧 性 训练 ， 你 可 以 根据 自己 在 运动 中 的 感受 挑选 自己 十 
要 的 肌肉 柔韧 性 训练 。 

下 列 拉 伸 运动 ， 右 单个 动作 保持 10 ~ 20 秒 ， 建 议 练习 5 
次 为 一 组 ， 做 2 组 。 乔 单个 动作 保持 超过 20 秒 ， 建 议 练习 2K 
为 1 组 ， 做 2 组 。 

以 下 是 拉 伸 屠 部 肌肉 的 动作 ， 如 图 13-2 至 图 13-4 所 示 ， 你 
可 以 三 选 一 进行 训练 : 

1. 仰卧 拉 伸 臂 部 肌肉 


13-2 {DBP ESSER ALA 


动作 要 反 : 

也 平 丹 ， 夺 腿 届 膝 ， 并 把 右 脚 跨 过 左 腿 ， 置 于 左 膝 外 侧 ; 
书 左 手 放 在 右 腿 的 膝盖 处 ， 右 手 仲 直 平 放 于 地 面 ; 
Oi EF EAD, AWS BG AS BES FP He h; 
OEPKE IB IS ik, FES D7] Hs, IN PRR PY BS 
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ORKAR AB a TH LAA AMR, 保持 10 ~ 30 秒 ， 
返回 起 始 位 置 ; 

(6) 换 另外 一 边 重 复 动作 。 

2. 坐位 拉 伸 臂 部 肌肉 


z 
部 
分 


ot e+ 


13-3 ABARRA 


动作 要 点 : 

中 坐位 ， 右 小 腿 屈 右 膝 90 度 ， 并 搭 在 左 腿 上 ; 

@ 双 手 伸 直 尽 可 能 地 触 碰 左 脚 脚 尖 ; 

G) 感 觉 到 辟 部 有 更 深层 的 拉 伸 感 ， 保 持 10 一 30 秒 ， 返 回 
起 始 位 置 ; 

由 换 另 外 一 边 重复 动作 。 

3. 仰卧 拉 伸 臂 部 肌肉 


SIR 


ia 
防 
(5 
il 
练 


E 13-4 ”仰卧 拉 伸 恬 部 肌肉 
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Bit NUTR S HEE Oe SSE 六 


动作 要 后 : 

平 躺 ， 右 小 腿 屈 膝 90 E, HEERE: 

DN FA ELH Æ Ac M AHE ; 

OQR “ot, BI) RRMA SER JR AN i TK, TRF 10~30 秒 ， 返 回 起 
始 位 置 ; 

由 换 另 外 一 边 重 复 动 作 。 

以 下 是 拉 伸 骼 腰 肌 肌肉 的 动作 : 

PAH ABEL, BU EE REE. HAR. CCBAU. A 
图 13-5 所 示 。 


13-5 拉 伸 骼 腰 肌 


动作 要 点 : 

(GD 上 半身 挺 直 ， 又 腰 ; 

DAMI, ARKE h 90 度 ， 右 腿 半 跪 姿 成 90 度 ; 

G@) 身 体重 心 癌 前 移动 ， 感 受到 右 腿 的 膀 部 有 肌肉 拉 伸 感 ， 
保持 10 一 30 秒 ， 返 回 起 始 位置 ; 

由 换 另 外 一 边 重 复 动作 。 

以 下 是 拉 伸 股 四 头 肌 肌肉 的 动作 ， 如 图 13-6 至 图 13-9 所 示 。 
你 可 以 四 选 一 进行 训练 。 
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1. 站 立 拉 伸 股 四 头 肌 ， 即 是 站 立 拉 伸 大 腿 前 面 的 肌肉 


— A 


13-6 “站立 拉 伸 股 四 头 肌 


动作 要 点 : 

OWM, EFA RARER; 

DAE Tal Ja HBR. FE GAA, A a BEE HY HA 
ER ARDE 21) FS ; 

G) 感 受到 右 侧 大 腿 前 面 的 肌肉 有 拉 伸 感 ， 保 持 10 ~ 30 秒 ， 
返回 起 始 位 置 ; 

换 男 外 一 边 重 复 动 作 。 

2. 俯卧 拉 伸 股 四 头 肌 


13-7 ”俯卧 拉 伸 股 四 头 肌 


BYE BE Bh: 
OMEk, ARERR, a a at a AAT, AEA BE AER IS a 
Be Aide ll Bl) EF a ; 


lat 


第 
部 
分 


FS + 


Bit MMT AIS ABS By KS Ve 


书 感 受到 右 侧 大 腿 前 面 的 肌肉 有 拉 伸 感 ， 保 持 10 ~ 30 秒 ， 
返回 起 始 位 置 ; 

换 男 外 一 边 重 复 动 作 。 

3. 侧 卧 拉 伸 股 四 头 肌 


13-8 侧 卧 拉 伸 股 四 头 肌 


IVE BE A: 

侧 卧 ， 用 手 抓 住 上 方 腿 的 脚背 ， 使 上 方 腿 的 脚跟 尽 可 能 
Ah Tale BU) PE EB 

DRZ BI 7G MAK HB BW TA A WLA i tH, PREF 10 ~ 30 秒 ， 
返回 起 始 位 置 ; 

G@) 换 另外 一 边 重 复 动 作 。 

4. 仰卧 拉 伸 股 四 头 肌 


13-9 ”仰卧 拉 伸 股 四 头 肌 


动作 要 点 : 

(D 坐 位， 上 半身 后 仰 ， 双 手 撑 地 ， 右 腿 癌 后 屈膝 ， 尽 可 能 
使 右 侧 辟 部 接触 到 足 跟 ， 脚 背 碰 到 地 面 ; 

所 感受 到 右 侧 大 腿 前 面 有 肌肉 拉 伸 感 ， 保 持 10 ~ 30 秒 ， 
返回 起 始 位 置 ; 
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@@) 换 另外 一 边 重 复 动 作 。 
以 下 是 拉 伸 腹部 肌肉 的 动作 ， 如 图 13-10 Pra. 


13-10” 拉 伸 腹 部 肌肉 


DIVE BE A: 

OWM, ARB R—2F, AFRA FT, Ade £26; 

思 双 手 带 动身 体 后 仰 ， 感 受到 腹部 、 大 腿 内 侧 的 肌肉 有 拉 
伸 感 ， 保 持 10 ~ 30 秒 ; 

G@) 返 回 起 始 位 置 。 

以 下 是 拉 伸 胭 强 肌 、 小 腿 三 尖 肌 的 动作 ， 你 可 以 六 选 一 进 
行 训练 ， 如 图 13-11 至 图 13-16 所 示 。 

1. 坐位 拉 伸 胭 绳 肌 和 小 腿 三 头 肌 ( PABA FARES, 
小 腿 三 头 肌 位 于 小 腿 后 面 ) 


l 


13-11 ABiH (eB A 28 BLO R= SLA 
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Bit OUTS ES Oe KS Ye AS 


动作 要 后 : 

坐位 ， 双 腿 伸 直 ， 往 两 侧 打开 ; 

书 双 腿 打开 一 定 角 度 后 不 动 ， 上 半 和 里 保持 直 江 问 前 倾斜 ， 
双手 可 放 于 地 面 作 为 文 返 ; 

@) 感 受到 大 腿 后 面 、 小 腿 后 面 的 肌肉 有 拉 伸 感 ， 保 持 
10 ~ 30 $}; 

返回 起 始 位 置 。 

2. 拉 伸 胭 绳 肌 、 小 腿 三 头 肌 ( 浅 层 ) 


13-12 HFAB, BRESAN 


VE BA: 

站立， 双 脚 的 脚板 平 放 在 地 面 ， 右 腿 伸 直 往 前 站 一 步 ， 
左 腿 的 膝盖 屈曲 ; 

双手 放 于 左 腿 膝 善 的 上 方 ， 上 半 喘 挺 直 微 微 癌 前 ; 

G) 感 受到 右 腿 大 腿 后 面 、 小 腿 后 面 的 肌肉 有 拉 伸 感 ， 保 持 
10 一 30 秒 ， 返 回 起 始 位 置 ; 

由 换 另 外 一 边 重 复 动作 。 

TERS: 届 膝 时 ， 膝 盖 不 要 超过 脚尖 。 
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3. APIE, SEELAM ( 深层 ) 


第 
部 


FS S+ 


13-13 FAL(PARZBAL. DREA 


DIVE BA: 

站立， 右 脚 的 脚板 平 放 在 地 面 ， 屈 膝 ， 左 脚 伸 直 往 前 站 
一 步 ， 脚 掌 立 起 ， 脚 跟 放 于 地 面 ; 

已 双手 放 于 右 腿 膝 六 的 上 方 ， 上 半 和 里 手 直 微微 回 前 ; 

中) 感受 到 左 腿 大 腿 后 面 、 小 腿 后 面 的 肌肉 有 拉 伸 感 ， 保 持 
10 ~ 30 秒 ， 返 回 起 始 位 置 ; 

由 换 另 外 一 边 重 复 动 作 。 

注意 : 屈膝 时 ， 膝 兰 不 要 超过 脚尖 。 

4. 站 立 拉 伸 胭 强 肌 、 小 腿 三 头 肌 


> SS | | aR 


ia 
防 
a 
il 
练 


13-14 VSI BAR ZBL. A\MRB=SCANL 
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Bate NUTSIE HES NS NS 46 AS 


动作 要 反 : 

(站 立 ， 前 面 放 一 个 箱子 ， 箱 子 蜗 度 不 超过 腿 的 高 度 ; 

@ 右 腿 放 于 箱子 上 面 ， 双 腿 保 持 伸 直 的 状态 ; 

(双手 放 于 右 腿 ， 上 半身 挺 直 微微 问 前 ; 

电感 受到 右 腿 的 大 腿 后 面 的 肌肉 有 拉 伸 感 , 保持 10 ~~ 30 秒 ， 
返回 起 始 位 置 ; 

器 换 男 外 一 边 重 复 动 作 。 

5. 坐位 拉 伸 胭 绳 肌 、 小 腿 三 头 肌 


13-15 ”坐位 拉 伸 胭 绳 肌 、 小 腿 三 头 肌 


DIVE A: 

中 坐位， 左 腿 伸 直 ， 右 膝 弯 曲 后 脚板 与 左 腿 的 大 腿 内 侧 接触 ; 

DIFA J] BI ARAE ZF HAS ; 

G@) 感 受到 左 腿 大 腿 后 面 、 小 腿 后 面 的 肌肉 有 拉 伸 感 ， 保 持 
10 一 30 秒 ， 返 回 起 始 位 置 ; 

由 换 另 外 一 边 重 复 动 作 。 

6. 仰卧 拉 伸 腾 绳 肌 、 小 腿 三 头 肌 


人 


13-16 ”仰卧 拉 伸 胭 强 肌 、 小 腿 三 头 肌 


S 


DIVE BE A: 

OFT, Z BAH EL 

QA BE, SFA MHRA, Ay net a MUR ORTH 

G) 感 受到 右 腿 大 腿 后 面 、 小 腿 后 面 的 肌肉 有 拉 伸 感 ， 保 持 
10 ~ 30 秒 ， 返 回 起 始 位 置 ; 

由 换 另 外 一 边 重 复 动 作 。 

以 下 是 拉 伸 大 腿 内 侧 肌 肉 的 动作 ， 你 可 以 三 选 一 进行 训练 。 
如 图 13-17 至 图 13-19 所 示 。 

1. 半路 拉 伸 大 腿 内 侧 肌 肉 


13-17 ŽB AKRA MWINA 


JERA: 

OI, TIP, BaP Beat ok 90 度 ， 两 手 放 于 同 侧 
的 膝盖 上 :; 

书 感 受到 两 边 大 腿 内 侧 的 肌肉 有 拉 伸 感 ， 保 持 10 ~ 30 F, 
返回 起 始 位 置 。 
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Be OUTS HES N KS AE AE 


2. VIIA REA MU ALAS 


13-18 站立 拉 伸 大 腿 内 侧 肌肉 


动作 要 扣 : 

OWM, WFR, ABMS HRT EL, TRAM EL 
状态 ; 

书 左 腿 与 矮 芋 子 的 距离 根据 拉 伸 的 感觉 调整 ， 膨 子 的 距离 
越 远 ， 侍 子 的 融 度 越 蝇 ， 拉 伸 感 会 越 强 ; 

感受 到 左 侧 大 腿 内 侧 的 肌肉 有 拉 伸 感 ， 保 持 10 一 30 秒 ， 
返回 起 始 位 置 ; 

弗 换 另外 一 边 重 复 动作 。 

3. 足 位 拉 伸 大 腿 内 侧 的 肌肉 


13-19” 跪 位 拉 伸 大 腿 内 侧 肌肉 


动作 要 点 : 
QD 四 点 跪 位 ， 双 手 届 肘 ， 大 辟 与 地 面 成 90 上 度 ， 双 膝 与 地 面 
成 90 FE; 
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DAFAM, DUDE HAT] SMU ST IF ; 

G) 感 觉 到 大 腿 内 侧 的 肌肉 有 拉 伸 感 ， 保 持 10 ~ 30 秒 ; 
由 返回 起 始 位 置 。 

以 下 是 拉 伸 颖 匠 肌 的 动作 ， 如 图 13-20 所 示 。 


13-20” 拉 伸 颖 匠 肌 


动作 要 后 : 

QD 站立 位 ， 左 侧 放 一 张 低 于 腿 部 长 度 的 椅子 ， 左 手 放 于 椅 
HE; 

QA wei AMS H, RRR OUR HE 

OR SZ BK Ae BV A A — ZR ET AL AN A TH, RE 
10 ~ 30 秒 ， 返 回 起 始 位 置 ; 

由 换 另 外 一 边 重 复 动 作 。 


1305 


HMRS AERE Vy SSE VE 


ee 
上 AR: 预防 上 下 胶 伤 痛 


本 
© 


肌肉 力量 不 足 会 降低 运动 控制 、 保 持 关 市 稳定 的 能 力 ， 从 
而 降低 运动 效率 ， 并 增加 运动 损伤 的 风险 。 通 过 力量 训练 增加 
肌肉 的 力量 ， 不 但 可 以 减少 肌肉 收 绑 的 时 间 ， 增 加 运动 效率 ， 
还 可 以 提高 关节 的 稳定 性 ， 预 防 关 节 损 仿 。 跑 步 运动 主要 坪 依 
Ae ACIDE AY OS A FR OR is ATT GE, IS Wi i EE ALE J 
PCH UIE 


力量 训练 有 何 作用 ? 


肌肉 力量 不 足 是 造成 跑步 损伤 的 内 在 危险 因素 。 

肌肉 力量 不 足 ， 会 增加 其 他 部 位 肌肉 、 下 
ee 十 度 使 用 而 出 现 损 伤 。 跟 腿 损 伤 是 常见 的 跑步 损伤 
之 一 。 跟 妥 是 指 在 足 跟 与 小 腿 之 间 的 肌 腿 ， ri 15 EX. R 
(PAA. BEER, ITENSER EKIRI, ER 8 — HE 
WMR, RITKE. WARIH, WHI ER EEI A HAE E KI 
JS FEES IL 0 ESS ARKIN KAR EREMIE IH, 
ANS TRIN Ta) ERE PE, ERES BE EH, ER BEIA A 
Ta VG EY PU Se BS EFE SY KAELA A tt JN AE 5 HA R SK IE 
HN Ac AE 8S NAS RRAK TT Se TE FE HR ST APRA, 
也 是 常见 的 因 过 上 度 使 用 导致 的 跑步 损伤 。 
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肌肉 力量 不 足 会 减少 我 们 对 吴 体 各 个 关节 的 控制 能 力 ， 降 
低 天 节 的 稳定 性 。 关 节 的 不 稳定 性 是 许多 运动 损伤 的 危 辽 因 系 之 
一 。 在 跑步 时 ,， 踩 关节 的 不 稳定 性 会 影响 踩 天 节 的 整体 运动 功能 。 
一 项 研究 调查 了 33 ME MIAN, RRA A Fa EY 
运动 员 会 件 有 更 多 的 躁 天 节 外 旋 ， 躁 关节 过 多 的 旋转 则 会 增加 踩 
扭伤 的 风险 。 同 样 的 ， 膝 关 节 肌 肉 力量 不 足 也 会 降低 膝 关 节 的 稳 
定性 ,进而 增加 膝 关 节 其 他 结构 的 压力 ,如 半月 板 的 压力 。 比 如 ， 
膝 关 节 肌 肉 力量 不 足 会 增加 股骨 的 前 后 滑动 ， 这 将 增加 半月 板 
HY Et A eo KE TIE A in CK BOLT) ， 
BUA ve we 2 IN Se ESERE, “Em Pe eB PB AY 
ee PTE ERTE PRR AI, Sa eS ERY, 
BY BE oe w eS IR A AR AY A, BERT. RA T BA 
近 的 韧带 、 肌 肉 和 肌 妥 承受 不 正常 的 压力 ， 容 易 引 发 运动 损伤 。 
由 此 可 知 力量 训练 市 给 你 的 好 处 就 是 可 以 更 好 地 控制 你 的 映 体 
IB, KAKA. 

肌肉 力量 训练 除了 能 增加 肌肉 的 力量 外 ， 还 有 一 个 容易 被 
忽视 的 作用 ， 融 是 可 以 减少 肌肉 收缩 的 时 间 ， 即 能 快速 收缩。 
前 面 已 经 谈 到 ， 在 跑步 过 程 中 强烈 的 地 面 有 反作用 力 会 冲击 人 体 
的 关节 。 当 你 的 肌肉 力量 足够 强壮 ， 快 速 的 移动 反应 时 间 和 快 
速 产 生 力 的 能 为 将 有 利于 关节 的 稳定 和 和 平衡。 强壮 的 肌肉 能 
有 效 地 收缩 ， 减 少 肌肉 收缩 的 机 械 延 迟 ， 增 加 力量 的 产生 速度 ， 
以 抵消 地 面 反 作用 力 。 太 外， 下 及 关节 的 肌肉 平衡 对 于 提供 正 
确 的 下 上 肢 运 动 生物 力学 全 关 香 要 。 

我 们 现在 可 以 得 知 增加 肌肉 力量 是 有 区 的 ， 但 是 我 们 应 该 
关注 哪 块 肌肉 呢 ? 什么 样 的 强化 运动 对 我 们 是 最 有 利 的 ? 

H WUA BRT AA æn. MEER) 
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下 胶 力 量 测试 


我 们 可 以 通过 一 坚 小 测试 观察 藤 关节 、 膝 关节 、 踩 关 布 的 
力量 是 否 溥 弱 。 大 多 数 健康 的 人 对 这 些 测试 没有 太 大 的 问题 ， 
BRET PRN AAMT, BAe A Ml es E ME. AY 
以 根据 测试 结果 制定 个 性 化 的 训练 方案 。 


臂 部 力量 测试 


辟 部 力量 测试 运动 ， 如 图 14-1 至 图 14-6 所 示 。 
1. 单 足 站 立 试验 


14-1 单 足 站 立 试验 


测试 动作 要 点 : WM, EWR, MEFRES. 

在 正常 情况 下 ， 单 脚 站 立时 ， 辟 部 肌肉 收缩 ， 对 侧 骨 盆 抬 起 ， 
才能 你 持 号 体 平 衡 。 如 果 站 工 的 一 侧 辟 部 肌肉 无 力 ， 对 侧 骨 盆 
AMAA RETA, Im FRA, AVA ce wR ri See BE, BI BLA 
JÆDE, WIARE R Bt GR LUI FR o 
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2. 蚌 形 伸展 运动 


ee 


a 
部 
分 


图 14-2” 蚌 形 伸 展 运动 


ot + 


测试 动作 要 点 : 

{il Eh ACHE, RAT FASE ASK 

@ 大 腿 与 身体 呈 135 FE, JER 90 JŽ; 

同时 缓慢 抬 起 上 方 腿 的 膝盖 , 保持 中 关节 并 拢 〈 呈 蚌 形 ); 

由 返回 起 始 位 置 ， 换 另 一 边 重复 动作 。 

测试 标准 : 左右 腿 每 组 各 10 次 ， 能 够 连续 完成 2 组 。 

若 无 法 完成 ， 或 运动 后 十 分 疲劳 ， 说 明 民 部 力量 不 足 ， 那 
么 你 可 以 加 入 辟 部 肌肉 的 力量 训练 。 


腿 部 力量 测试 : 单 腿 下 足 


14-3 BRR RIS 


测试 动作 要 点 : 站 立 ， 左 脚 抬 起 ， 保 持 上 半身 挺 直 ， 和 号 体 
连续 下 足 ， 返 回 原始 位 置 。 换 另 一 侧重 复 动 作 。 
测试 标准 : 左右 腿 每 组 各 20 次 ， 能 够 连续 完成 2 组 。 


L392 


Bie MUTASE Oy KS Ne AY 


ATE FEM, BISA a ta wa, DLA ACHE BY MUL BY 79 
量 不 足 ， 那 么 你 可 以 加 入 大 腿 前 侧 肌 肉 的 为 量 训练 。 


大 腿 后 侧 力量 测试 


14-4 大腿 后 侧 力量 测试 


左 腿 对 抗 阻 力 屈 膝 到 90 度 以 上 ， 返 回 原始 位 置 。 换 另 一 侧 腿 重 
复 动作 。 
测试 标准 : 左右 腿 每 组 各 20 次 ， 能 够 连续 完成 2 组 。 
右 无 法 完成 ， 或 运动 后 十 分 疲 萎 ， 说 明 大 腿 后 侧 肌 肉 的 力 
量 不 足 ， 那 么 你 可 以 加 入 大 腿 后 侧 肌 肉 的 力量 训练 。 


小 腿 后 侧 力量 测试 


14-5 ”小腿 后 侧 力量 测试 


测试 动作 要 点 : WAM, EFRR, AA a £ 
脚 踏 起 脚尖， 返回 原始 位 置 。 另 一 侧 腿 重 复 动作 。 
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测试 标准 : 左右 腿 每 组 各 10 次 ， 能 够 连续 完成 2 组 。 
奇 无 法 完成 ， 或 运动 后 十 分 疲劳 ， 说 明 小 腿 后 侧 肌 肉 的 力 
量 不 足 ， 那 么 你 可 以 加 入 小 腿 后 侧 肌 和 肉 的 力量 训练 。 


早 腿 跳跃 


j EBEA 


14-6 PHREEK 


测试 动作 要 后: WLM, EP ARATE, AARE, £ 
HA E E OEIT EAL EASE, R ERME. HA — E 
复 动作 。 

测试 标准 : 左右 腿 每 组 各 20 次 ， 能 够 连续 完成 2 组 。 

耕 无 法 完成 ， 或 运动 后 十 分 疲 筋 ， 说 明 整 个 下 歧 力 量 均 有 
欠缺 。 


下 有力 量 训练 
经 过 了 上 面 的 测试 你 已 经 知道 了 自己 的 薄弱 部 分 。 在 进行 


下 肢 力 量 训 练 之 前 ， 你 需要 知道 下 肢 哪 些 肌 肉 是 训练 的 重点 。 
下 上肢 训练 以 辟 大 肌 、 避 中 肌 、 股 四 头 肌 、 胭 强 肌 为 主 。 这 些 肌 肉 ， 
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在 我 们 日 常 行走 、 跑 步 、 上 下 楼 杨 时 都 会 用 到 。 训 练 同一 块 肌肉 
的 方法 有 很 多 ， 我 将 提供 几 种 方法 供 你 选择 。 注 意 有 些 训练 动 
作 是 左右 两 边 交 替 做 ， 如 果 你 发 现 你 左边 的 力量 明显 会 弱 一 些 ， 
可 以 选择 左边 多 做 一 组 训练 ， 但 是 右边 的 训练 不 能 直接 不 做 。 

根据 动作 难度 ， 我 会 把 下 胶 运 动 分 为 两 个 阶段 ， 每 个 阶段 
可 训练 1 一 2 周 。 以 下 运动 推荐 一 天 2 一 3 组 ,每 组 15 ~ 20 次 ， 
每 周 2 天 ， 见 图 14-7 至 图 14-18。 


阶段 一 : 


臂 部 肌肉 力量 强化 : 蚌 形 伸展 运动 第 一 阶 


a 


14-7 ” 蚌 形 伸展 运动 第 一 阶 


动作 要 点 : 

{il Eh ACH, RAT FBP AF; 

DER 90 度 ， 大 腿 与 身体 呈 135 FE; 

G@) 抬 起 上 面 的 膝盖 ， 保 持 躁 关 节 并 拢 〈 呈 蚌 形 ) : 
由 返回 起 始 位置 ， 重 复 以 上 动作 。 

里 部 肌肉 力量 强化 : 蚌 形 伸展 运动 第 二 阶 


14-8 ” 蚌 形 伸 展 运 动 第 二 阶 
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动作 要 点 : 

中 侧 卧 收 腹 ， 下 方 手臂 枕 于 头 下 ; 

DER 90 度 ， 大 腿 与 身体 呈 135 FE; 

@@ 躁 关节 并 拢 ， 并 离 地 约 20 厘米 ， 膝 盖 保 持 触 地 ; 

外 缓慢 提起 上 面 腿 的 膝盖 ， 打 开 到 最 大 位 置 后 ， 绥 慢 合 拢 
膝盖 。 

注意 : 运动 过 程 中 需 一 直 保 持 躁 关节 并 拢 离 地 20 厘米 与 
腰 臂 部 稳定 ， 尤 其 需要 避免 膝盖 打开 到 最 大 位 置 时 ， 腰 民 部 向 
后 倒 。 

人 劈 部 及 腿 部 肌肉 力量 强化 : 俯卧 臂 部 伸展 运动 第 一 阶 


nal 


14-9 ”俯卧 臂 部 伸展 运动 第 一 阶 


动作 要 扩 : 

(从 臣 ， 保 持 腹部 贴 厦 地 面 ， 挤 压 收 紧 辟 部 ; 

凶 单 侧 腿 届 膝 ， 垂 直 辐 上 抬 高 小 腿 ， 同 时 保持 朋 部 、 腹 部 
条 贴 地 面 ; 

重复 15 一 20 次 后 ， 返 回 起 始 位 置 ， 换 另外 一 边 重 复 
动作 。 

注意 : 该 动作 主要 是 臂 部 发 力 ， 腰 部 基本 不 会 肥力 的 。 


5 
部 
分 


oS S+ 
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大 腿 前 侧 肌肉 力量 强化 : 坐位 交 蔡 拾 腿 运 动 


—_— 


14-10 ”坐位 交替 拾 腿 运 动 


动作 要 反 : 

DARA, HE a RAE ELIT, JHR 90 FE; 

书 保 持 喘 体 稳 定 ， 进 行 左右 交替 抬 腿 。 

大 腿 后 侧 肌 肉 力 量 强化 : 坐位 抗 阻 屈膝 运动 


14-11 坐位 抗 阻 屈膝 运动 


动作 要 反 : 
(坐位 ， 腰 背部 保持 直立 ， 届 腔 90 FE; 


凶 把 弹力 珊 一 端 系 在 一 个 固定 的 柱子 或 者 物体 上 ， 


REA MARE; 
QUR A ae, “AAR Ja W JE; 
QER 15 ~ 20 次 后 ， 换 另 一 边 脚 重复 以 上 动作 。 
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y — i 


小 腿 后 侧 肌 肉 力量 强化 : 小 腿 后 侧 肌 肉 抗 阻 运动 


z 
部 
分 


FS + 


图 14-12 小腿 后 侧 肌 肉 抗 阻 运动 
DIVE A: 
OAT Hie E, HEA AMR ELIZ, OUR EL 
QFE A ii, FRSA Tr — m ACE A Ha A SET] SE 
(保持 身体 稳定 ， 右 小 腿 用 力 同 前 踩 ; 
重复 15 ~ 20 次 后 ， 换 男 一 边 腿 重复 以 上 动作 。 


阶段 二 : 
臂 部 肌肉 力量 强化 : 蚌 形 伸展 运动 第 三 阶 


14-13 ” 蚌 形 伸展 运动 第 三 阶 


JERA: 
JJ 侧 卧 收 腹 ， 下 方 手 臂 枕 于 头 下 ; 
GO 抬 高 踩 关 节 离 地 面 约 20 厘米 ， 膝 盖 保 持 触 地 ; 
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@ 保 持 腰 臂 部 稳定 ， 组 慢 打 开 上 方 腿 膝盖 ; 

由 当 膝 兰 抬 到 最 高 位 置 时 ， 在 保持 腰 辟 部 不 哆 动 的 前 提 下 ， 
JR EEJ KIR; 

ORJE EPEN, WOP RRT. 12 EEE E o 

臂 部 及 腿 部 肌肉 力量 强化 : 俯卧 臂 部 伸展 运动 第 二 阶 


14-14 ”俯卧 臂 部 伸展 运动 第 二 阶 


动作 要 扣 : 

OWE, PR AE HE HR WK a He H ; 

己 挤 压 收 紧 用 部 ， 左 侧 腔 关 市 弯曲 90 FE; 

ORFF HER 90 度 的 前 担 下 ， 绥 慢 癌 上 抬 高 小 腿 ; 

引 小 腿 抬 高 后 ， 一 边 向 后 伸 直 膝 关 节 ， 一 边 癌 下 放下 腿 部 ; 
GHZ 15 ~~ 20 次 后 ,返回 起 始 位 置 ， 换 另外 一 边 重 复 动作 。 
腿 部 肌肉 力量 强化 : 坐 下 / 起 身 运动 


t |. 


E 14-15 AR / 起 身 运动 
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JERA: 

OHM, HAKH F :; 

QEPAPH, WA RABWLA, RARER ABE, BEATA 
后 坐 下 /起 号 的 动作 。 

腿 部 肌肉 力量 强化 : 弓 步 稳定 运动 


14-16 弓 步 稳定 运动 


动作 要 点 : 
QD 站立 位 ， 双 手 叉 腰 ， 右 脚 问 前 到 一 步 ， 喘 体 下 蹲 直 至 双 
BE 90 FE: 


Qik Meee, RA AIR oN: 
注意 : 做 动作 过 程 中 需 保 持 身 体 稳定 性 ， 避 免 左 右 播 摆 。 
腰 臂 部 肌肉 力量 强化 : 侧 平 板 臂 部 外 展 


14-17 MFR SINE 
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动作 要 点 : 

QO ah, RAF IN 90 度 撑 起 身体 离 地 ; 

gO 耳 人 东 、 背 部 、 腰 部 、 蔷 部、 膝盖 、 脚 躁 在 同一 直线 上 : 
G@) 保 持 腰 部 稳定 ， 打 开 上 方 的 腿 ， 重 复 该 动作 15 ~ 20 次 ; 
由 返回 起 始 位 置 ， 换 另 一 边 重复 动作 。 

腰 臂 部 肌肉 力量 强化 : 平板 支撑 臂 部 后 伸 


14-18 FAs Babee 


动作 要 点 : 

QWM, MFR, JEH 90 度 撑 地 ; 

驻 双 脚 并 拢 脚尖 着 地 ， 收 腹 ， 撑 起 身体 离开 地 面 ; 
保持 肩 关 节 、 髋 关节 、 膝 关节 在 同一 条 直线 ; 

外 在 保持 身体 稳定 、 不 晃动 的 前 提 下 ， 右 腿 向 上 伸展 ; 
器 放下 腿 部 ， 换 另 一 边 重 复 动作 。 


上 及 力量 训练 


讲 了 下 股 ， 现 在 讲 讲 在 跑步 中 容易 被 急 略 的 上 上 股 。 在 跑步 
过 程 中 ， 我 们 的 手 辟 主要 活动 是 循环 摊 动 手 锅 ， 手 辟 摊 动 也 是 
日 第 生活 的 一 部 分 ， 和 仔细 观察 你 会 友 现 在 我 们 每 次 走路 的 时 候 
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都 会 无 意识 地 摆动 手臂 。 手 臂 摆 动 有 助 于 维持 身体 的 平衡 ， 在 
跑步 中 摆 臂 能 够 大 量 减少 身体 下 胶 维 持平 衡 和 肌肉 活动 的 能 量 
消耗 ， 从 而 使 跑步 更 “经 济 ”。 也 就 是 说 ， 同 样 多 的 能 量 ， 如 
果 你 的 跑步 经 济 性 比较 好 ， 你 可 以 比 别人 跑 得 更 快 或 是 更 远 。 

然而 ， 在 跑步 的 过 程 中 ， 摆 辟 的 作用 经 党 被 忽视 。 直 到 最 
近 几 年 ， 研 究 人 员 才 开始 研究 上 肢 对 跑步 成 绩 的 影响 ， 但 仍然 缺 
乏 关 于 损伤 预防 的 信息 。 有 几 项 研究 表明 , 在 手臂 受 限 的 运动 中 ， 
比如 美式 橄榄 球 比 赛 中 需要 球员 带 球 跑步 ， 跑 步 能 力 明 显 下 降 。 

2017 年 发 表 的 一 项 研究 ， 给 了 我 们 一 些 关 于 手臂 摆动 如 何 
有 助 于 减少 伤害 的 见解 。 这 项 研究 特别 关注 了 下 肢 运 动 如 何 受到 
非典 型 手臂 摆动 的 影响 。 在 这 项 研究 中 ， 有 15 名 跑步 者 ， 他 们 
每 周至 少 跑 步 一 次 ， 平 均 每 周 跑 26 千 米 。 研 究 的 工作 人 员 要 求 
跑步 者 将 双 臂 交叉 于 胸 前 ， 或 者 将 一 只 手臂 固定 于 胸 前 ， 人 允许 
一 只 手臂 摆动 ， 这 样 使 手臂 动作 受到 限制 ， 然 后 将 其 与 正常 摆 
动手 臂 的 跑步 进行 比较 ， 发 现 跑步 时 手臂 摆动 的 不 对 称 可 能 使 
跑步 者 更 容易 受到 下 肢 损伤 。 这 是 因为 手臂 不 对 称 摆动 会 增加 
鸳 干 的 旋转 ， 而 和 鸳 干 旋转 则 会 增加 髋 关节 与 膝 关 节 的 运动 幅度 ， 
使 跑 者 更 容易 出 现 损伤 。 另 外 当 单 臂 或 双 臂 受 限 时 ， 步 幅 减 小 ， 
步 频 增加 ， 不 利于 跑步 。 

因此 ， 手 臂 自 然 摆动 可 以 减少 下 胶 损 伤 的 风险 。 生 物力 学 
研究 表明 ， 通 过 改变 跑步 的 力学 可 以 减轻 关节 承受 的 压力 ， 从 
而 减少 受伤 的 可 能 性 。 我 们 上 面 提 到 过 肌肉 力量 训练 的 好 处 ， 
如 肌肉 更 快 地 收 赠 ， 更 有 效 地 收缩 等 。 加 强 上 半身 肌肉 力量 在 
跑步 损伤 预防 中 起 着 重要 的 作用 。 

另外 ， 如 果 损 伤 的 肌肉 在 愈合 后 能 够 更 快 地 收缩 ， 身 体 也 
能 够 更 好 地 吸收 力量 。 我 们 可 以 将 同样 的 原理 应 用 于 上 胶 力 量 训 
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练 。 通 过 加 强 上 肢 肌 肉 ， 可 以 提高 肌肉 的 效率 ， 训 练 它 用 更 少 
的 能 量 进 行 手 臂 的 摆动 。 但 手臂 摆动 的 幅度 太 大 会 增加 额外 的 
能 量 消耗 , 目前 , 建议 跑步 者 在 跑步 过 程 中 保持 手臂 的 自然 摆动 。 
我 们 的 手臂 与 红 干 相连 。 任 何 手 辟 的 运动 都 会 连 市 园 干 的 
运动 ， 反 之 亦 然 。 因 此 ， 加 强 上 肢 的 同时 不 可 避免 地 会 对 上 部 
躯干 进行 一 些 训练 。 以 下 是 一 些 加 强 上 肢 力 量 的 运动 ， 坚 持 训 
练 可 以 提高 跑步 效率 和 降低 受伤 风险 。 
在 进行 上 胶 力 量 训 练 之 前 可 以 通过 俯卧 撑 运 动 来 检测 上 有 
力量 的 强 弱 〈 见 图 14-19 至 图 14-22) 。 


俯卧 择 运 动 


14-19 ”俯卧 撑 运 动 


动作 要 点 : 

员 跑 者 俯卧 ， 双 手 用 力 文 撑 起 身体 ; 

Go 两 腿 回 后 伸展 ， 保 持 腰 背 挺 直 ; 

G@) 在 屈 肘 和 伸 肘 时 ， 保 持 吴 体 稳定 不 晃动 。 

在 测试 时 ， 女 跑 者 可 连续 练习 10 个 俯卧 撑 ， 男 跑 者 可 连续 
练习 20 个 俯 苇 撑 。 如 果 在 练习 的 过 程 中 出 现 疼痛 ， 或 者 身体 无 
法 保持 稳定 ， 或 者 无 法 完成 练习 ， 那 可 能 是 你 的 上 肢 力 量 不 足 。 

下 文 将 提供 一 些 上 上 肢 力 量 训练 的 动作 。 

以 下 运动 推荐 一 天 2 一 3 组 ,每 组 1$ ~ 20 次 ， 每 周 2 天。 
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1. PRM 


14-20 单 臂 举 哑铃 


动作 要 扩 : 

OR- skit TS, We, -AFPU RSH ESE, ATR 
FEM Cake AY AAI WAR ZK He ZK INS)» FEES AA 
EH; 

OW R ARIES, Æ METE BI MS HH, 7a RE Ja tot E; 

(3) FE ML 9 AERA, E R EE FY Ek SR 
Tne 

网 返 回 起 始 位 置 ， 重 复 动作 。 

单 避 举 哑铃 需要 较 少 的 核心 力量 来 你 持 民 好 的 姿态 ， 因 此 
不 破坏 正确 的 扩 术 前 提 下 ， 可 以 进行 高 强度 的 锻 烁 。 

2. BADRI 


14-21 ” 肩 背 力量 强化 训练 


lol 


和 


SA 


Bat UTTAR SS Ny KS 


动作 要 反 : 
只 把 弹力 市 系 在 一 个 固定 的 柱子 或 者 物体 上 ， 融 度 与 悄 


书 双 手 抓 住 弹 力 市 的 两 端 ， 双 手 伸 直 与 肩 同 局 ; 

@ 弓 步 站 立 ， 左 脚 在 前 ; 

保持 你 的 背部 中 立 , 左手 不 动 , AFAA tir St As 
OR lal aa he, AA AC a EMT o 

注意 : thay DES it AE HO BR i, AAS TRI AY A 


度 进行 训练 。 


3. 肩 部 重力 旋转 


14-22 ” 肩 部 重力 旋转 


动作 要 反 : 

OW, XRG IAT SE, PASM, WPS DAT: 
书 映 体 问 左 侧 旋 转 ， 左 手 不 动 ， 举 右手 的 哑铃 高 过 头顶 ; 
人 旋转 回 到 中 间 ， 右 手 放 下 哑铃 ， 返 回 起 始 位 置 ; 

旨 身 体 同 右 侧 旋转 ， 举 左手 的 哑铃 高 过 头顶 ; 

吕 旋 转 回 到 中 间 ， 左 手 放 下 哑铃 ， 返 回 起 始 位 置 ; 
ORAS HT, HRD EAE. 

注意 : 同上 淮 时 和 映 体 不 要 后 仰 ， 可 以 慢 慢 旋转 。 
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第 十 五 章 
BNS: Ni 跑步 疲 荔 
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长 跑 时 ， 当 劳 边 的 跑 者 依然 可 以 比较 轻松 地 谈笑风生 的 时 
候 ， 你 会 不 会 已 经 素 得 气 踢 吁 吁 ? 为 什么 有 的 跑 者 可 以 洲 丸 有 
余地 跑 完 3 干 米 ， 而 你 却 在 跑 完 1.5 POR SSE KT, PATA 
会 出 现 映 体 揪 欧 不 稳定 、 脚 步 拖 谷 等 现象 。 而 这 些 身 体 稳定 性 甜 、 
脚步 拖 从 的 现象 是 极 容 易 导 致 跑步 损伤 。 那 么 如 何 对 抗 跑步 过 程 
中 出 现 的 疲劳 呢 ? 一 个 重要 的 方法 是 ， 提 高 耐力 训练 。 跑 者 的 
硅 力 越 好 ， 对 抗 疫 丈 的 能 力 惑 越 强 。 如 此 , 不 仅 能 让 你 跑 得 更 好 ， 
跑 得 更 远 ， 还 能 帮助 你 降低 跑步 损伤 的 风险 。 


耐力 训练 的 重要 性 


耐力 是 指 长 时 间 进 行 低 强度 、 重 复 性 或 持续 性 活动 的 能 
它 能 够 帮助 我 们 对 抗 身 体 疫 区， 并 长 时 间 地 维持 力量 的 产生 。 

耐力 不 足 往往 是 增加 跑步 中 急性 损伤 的 关键 因素 。 在 观看 
体育 赛事 的 电视 节目 时 ， 我 们 可 以 比较 容易 地 留意 到 大 部 分 的 
运动 损伤 往往 发 生 在 比赛 临近 结束 的 时 候 ， 比 如 跑步 冲刺 阶段 
突然 抽筋 或 跌倒 。 这 主要 是 因为 在 长 时 间 跑 步 过 程 中 ， 跑 者 的 
耐力 会 随 看 时 间 推 移 而 不 断 减少 ， 并 逐渐 出 现 疲 荔 感 。 

当 我 们 在 跑步 中 开始 出 现 疫 区 时 ， 为 了 维持 比较 好 的 跑步 
速度 ， 我 们 会 不 得 不 加 们 努力 地 收缩 肌肉 ， 促 使 肌肉 产生 更 多 
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的 力量 。 但 是 ， 正 如 弹 黄 的 弹性 是 有 限 的 一 样 ， 肌 肉 的 收缩 程 
度 也 是 有 限 的 。 一 旦 肌肉 的 收缩 程度 达到 了 人 体能 承受 范围 的 
极限 时 ， 肌 肉 束 会 因为 收缩 负担 过 重 而 出 现 抽筋 或 损伤 。 

在 跑步 时 出 现 疫 苑 ， 还 会 对 关 站 和 肌肉 的 控制 力 产 生 不 利 
影响 。 因 为 随 肴 疲 丈 感 的 出 现 ， 人 体 对 关节 和 肌肉 的 控制 力 吏 开 
始 下 降 , 即 意 味 着 关节 可 能 会 出 现 过 度 活 动 , 使 得 跑 者 容易 跌倒 ， 
其 全 导致 天 节 扭 伤 等 跑步 损伤 。 

男 外 ， 疲 和 雳 也 会 引起 其 他 部 位 的 代 偿 ， 即 意味 看 原本 由 指 
定 肌 肉 完成 的 工作 会 更 加 依赖 其 他 肌肉 或 组 织 去 完成 ， 从 而 增 
加 了 其 他 肌肉 或 组 织 的 负 千 ， 提 高 了 其 他 肌肉 或 组 织 的 跑步 损 
伤风 险 。 比 如 当 我 们 疫 苑 时， 容易 过 度 摆 动手 臂 来 驱使 驱 干 更 
快 地 旋转 ， 以 产生 回 前 的 力量 ， 手 臂 就 可 能 出 现 损伤 。 

那么 我 们 该 如 何 增加 跑步 耐力 呢 ? 主 要 是 进行 科学 的 耐力 
训练 。 而 耐力 通 沼 包括 肌肉 耐力 与 心血 官 耐力 两 种 。 肌 肉 耐力 
主要 是 指 在 一 段 时 间 内 ， 单 一 肌 群 重复 收缩 的 能 力 。 例 如 ， 跑 
步 时 大 腿 肌肉 需要 反复 收缩 促使 双 脚 重复 交 着 运动 。 心 血管 耐 
力主 要 是 指 心 肺 功能 的 耐力 。 我 们 在 运动 的 过 程 中 ， 是 需要 心 
肺 源 源 不 断 地 提供 元 足 的 能 量 与 氧气 的 。 下 和 面 ， 我 将 告诉 大 家 
如 何 提升 目 己 的 肌肉 耐力 与 心血 官 耐力 。 


肌肉 耐力 提升 训练 
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型 两 种 。 

I 型 骨骼 肌 ， 也 被 称 为 慢 速 收 绑 肌 肉 ， 用 于 较 低 强度 的 运动 ， 
如 轻 阻 力 运动 和 长 距离 的 耐力 有 氧 运 动 ， 如 长 跑 。 它 的 收 绾 时 
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间 较 长 ， 利 用 有 和 氧 通道 获得 能 量 ， 具 有 较 高 的 抗 疲 劳 能 力 。 

I 型 骨骼 肌 ， 也 被 称 为 快速 收缩 肌肉 ， 利 用 无 氧 途 径 获 得 
能 量 。 因 此 ， 它 能 够 迅速 收缩 ， 适 用 于 追求 肌肉 爆发 力 的 活动 ， 
如 举重 或 短跑 。 

I 型 骨骼 肌 的 数量 随 着 年 龄 的 增长 而 增加 。 因 此 ， 更 常见 的 
情况 是 ， 一 些 年 长 的 跑 者 更 容易 启 得 耐力 跑 项 目 ， 而 年 轻 的 跑 
者 往往 赢得 短 距 离 跑 项 目 。 如 果 有 关注 短跑 运动 员 和 长 跑 运动 
员 的 体格 ， 会 发 现 : 短跑 运动 员 的 肌肉 往往 比 长 跑 运 动员 看 上 
去 更 发 达 。 这 是 一 个 关于 不 同 的 耐力 水 平 所 需 的 肌肉 纤维 差异 
的 经 典 例子 。 对 于 长 跑 运 动员 来 说 ， 能 够 通过 增加 体内 I 型 骨 
散 肌 的 数量 以 提高 肌肉 耐力 。 我 们 还 可 以 训练 工 型 骨骼 肌 ， 使 
其 表现 得 更 像 工 型 骨骼 肌 ， 以 增强 耐力 ， 这 在 跑步 中 也 是 至 天 
重要 的 。 

提高 肌肉 耐力 训练 主要 是 通过 特定 的 运动 诱导 神经 肌肉 骨 
骼 对 肌肉 纤维 的 适应 ， 主 要 有 以 下 两 部 分 的 内 容 。 

(1) 高 强度 间歇 训练 方案 ， 如 间 鞭 性 短跑 训练 。 它 可 以 增 
加 工 型 骨骼 肌 的 百分比 。 这 种 训练 方案 将 直接 刺激 工 型 骨骼 肌 的 
生长 ， 增 加 工 型 骨骼 肌 的 需求 ， 并 通过 神经 对 肌肉 激活 模式 的 适 
应 改变 工 型 骨骼 肌 的 行为 。 训 练 骨骼 肌 的 耐力 就 是 在 最 大 收缩 
的 情况 下 进行 大 量 的 重复 。 

(2) 低 强 度 重 复 性 训练 方案 。 耐 力 训练 的 另 一 关键 是 肌肉 
在 一 段 持 续 的 时 间 内 进行 重复 多 次 的 低 强 度 运 动 ， 使 得 肌肉 持 
续 多 次 收缩 。 

提高 肌肉 耐力 的 训练 可 以 参考 第 三 部 分 上 下 胶 力 量 训练 的 
动作 ， 并 答 试 通过 增加 动作 次 数 提 升 耐 力 ， 如 由 每 组 15 次 增加 
到 20 ~ 30 次 。 
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提升 心血 管 耐力 主要 是 提升 心肌 的 耐力 。 心 肌 是 一 种 只 存 
在 于 心脏 中 的 特殊 肌肉 ， 它 是 一 种 非常 强大 的 肌肉 ， 不 产生 乳 
酸 。 心 脏 负责 不 断 地 同 全 号 泵 血 以 提供 能 量 ， 每 一 次 心跳 都 是 
心脏 泵 血 的 时 候 。 训 练 心肌 就 是 让 它 每 一 次 跳动 更 高 效 地 工作 ， 
倘 出 更 多 的 血 流量 。 你 可 以 测量 自己 的 静 奶 心率 ， 参 考 冰 围 是 
每 分 钟 60 一 100 次 。 比 如 你 的 静 奶 心率 是 每 分 钟 80K, ALA 
意味 着 你 的 心脏 每 分 钟 需要 跳动 80 次 才能 提供 你 全 身 的 血 流量 。 
运动 员 的 心肌 耐力 相对 比较 好 ， 有 可 能 达到 前 忧心 率 60 次 。 

心肌 也 是 可 以 通过 运动 锻炼 的 。 在 剧烈 的 体力 活动 中 ， 心 
率 应 保持 在 与 年 龄 相关 的 最 大 心率 的 70% ~ 85%， 在 中 等 强度 
体力 活动 中 保持 在 与 年 龄 相关 的 最 大 心率 的 50% 一 70%。 计 算 
与 年 龄 相关 的 最 大 心率 的 一 种 更 为 单 见 的 方法 是 用 220 减 去 这 
个 人 的 年 龄 。 例 如 ， 对 一 个 50 岁 的 人 来 说 ， 与 年 龄 相关 的 最 高 
心率 估计 为 220 一 50= 每 分 钟 170 次 (bpm) . 50% 和 70% 的 
水 平 是 : 

50% 水 平 : 170X0.50=85 bpm 

70% 水 平 : 170X0.70=119 bpm 

你 可 以 根据 以 下 的 动作 进行 耐力 训练 : 

连续 深 蹲 跳 

可 以 在 原 地 或 者 回 前 深 蹲 跳 ， 每 组 25 个 ， 做 4 一 6 组 ， 每 
WAZEE 6 分 钟 ， 强 度 为 最 高 心率 的 50% 一 70%。 

Sees 

在 楼 梯 跑 步 ， 以 40 个 台阶 为 一 组 ， 完 成 6 一 8 组 ， 每 两 组 


ZAR 3 一 5 分 钟 ， 强 度 为 最 高 心率 的 50% ~ 70%. 

fone) axe 
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间 体 妃 3 分 钟 ， 强 度 为 最 高 心率 的 50% 一 70%. 

注意 ， 你 可 以 根据 自己 在 训练 过 程 中 的 具体 感受 调整 训练 
方案 的 组 数 和 次 数 。 
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第 十 六 章 
Be ritchie 稳定 重心 避免 跌倒 


Notes. 
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加 强 核心 力量 可 以 稳定 你 的 重心 ， 避 免 在 跑步 中 跌倒 。 你 的 核 
心力 量 越 吕 ， 你 在 跑步 的 表现 会 越 好 ， 受 到 伤害 的 风险 融 越 小 。 

根据 我 们 身体 的 结构 ， 核 心 可 以 分 为 深层 核心 和 浅 层 核心 ， 
深层 核心 肌肉 多 为 一 些小 肌肉 ， 浅 层 核 心肌 肉 多 为 大 肌肉 。 因 
为 它们 的 位 置 和 形态 不 同 ， 功 能 也 不 一 样 。 浅 层 核心 肌肉 是 为 
了 及 时 调动 我 们 的 映 体 去 完成 一 些 动作 ， 深 层 核 心肌 肉 是 为 了 
维持 我 们 喘 体 的 姿势 。 具 体 的 浅 层 核心 跟 深 层 核 心 内 容 会 在 下 
面 的 内 容 详细 提 到 。 

在 进行 核心 力量 训练 之 前 ， 同 样 需要 进行 核心 肌肉 功能 
测试 与 评 佑 ， 这 样 才 能 更 精准 地 进行 核心 力量 训练 。 需 要 测试 
核心 肌肉 在 静态 和 动态 两 种 状态 下 的 表现 ， 并 且 记 录 好 数据 。 
测试 完 后 ， 核 心力 量 训 练 包 括 了 肌肉 激活 、 对 和 干 稳定 性 训练 、 
功能 训练 三 个 部 分 ， 有 具体 的 训练 方法 可 以 翻阅 后 面 的 内 容 。 


核心 原则 
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半身 之 则 传递 力量 。 从 本 质 上 讲 ,“ 核 心 ” 可 以 被 看 作 是 一 个 盒 
HU WAR ee BEL, ea TB ee BE AL, AR ee Jee I, aE 
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是 底部 。 如 图 16-1 所 示 。 在 这 个 盒子 里 有 29 NLA, ABBA. 

骨盆 在 运动 时 传递 能 量 。 

SZMER RARER 
#2 JEG HLBF 
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腹 肌 
16-1 核心 肌 群 

当 核 心 有 效 工作 时 ， 各 肌 群 的 力量 会 被 合理 地 分 配 ， 喘 体 
对 各 部 位 的 控制 能 力 与 肌肉 力量 的 使 用 情况 也 可 以 被 最 优化 。 
而 且 ， 增 强 核 心力 量 可 以 充分 吸收 地 面 冲击 力 ， 玫 助 减 轻 关 市 
的 压力 。 核 心 在 宵 柱 运动 、 保 持 蝶 干 和 骨盆 稳 定 中 起 看 乍 要 作 
用 。 为 了 取得 最 佳 的 跑步 成 绩 ， 核 心 需 要 古 坚 回 稳定 的 ， 这 样 
可 以 避免 能 量 在 跑步 中 泄露 。 核 心力 量 训练 ， 能 够 预防 跑步 损 
伤 ， 提 高 跑步 成 绩 ， 对 跑 者 损伤 后 的 康复 也 是 一 样 重要 的 。 毕 竟 ， 
稳定 的 核心 也 能 够 减轻 损伤 部 位 的 负担 ， 促 进 其 高 效 康 复 。 

对 “核心 ”很 多 人 会 有 一 个 误解 ， 他 们 很 容易 认为 核心 的 
强大 是 指 核心 肌 群 肌 力 与 耐力 的 强大 ， 却 忽略 了 核心 肌 群 在 如 
何 运用 /应 用 方面 的 能 力 。 事 实 上 ， 一 个 强大 的 “核心 ”， 不 仅 
仅 是 指 在 力量 方面 的 强大 ， 还 包括 了 在 不 同 核心 肌 群 收缩 时 所 
用 的 时 间 、 运动 中 的 相互 配合 协调 性 与 运动 控制 能 力 。 也 就 是 说 ， 
为 了 最 大 限度 地 发 挥 “ 核 心 ” 的 功能 ， 核 心 部 位 的 29 对 肌肉 在 
工作 中 ,需要 让 肌 筋 膜 、 关 节 和 神经 相互 配合 协调 。 有 研究 发 现 ， 
核心 肌肉 在 时 间 、 配 合 协 调和 运动 控制 方面 的 功能 障碍 ， 会 导 
致 下 及 损伤 风险 增加 、 下 腰痛 出 现 。 

为 此 ， 接 下 来 的 核心 力量 测试 与 训练 ， 需 要 能 够 反映 核心 
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肌 群 的 整体 能 力 和 功能 ， 而 不 是 简单 地 测试 仰卧 起 坐 数 量 与 简 
单 地 训练 平板 文 撑 保 持 时 间 束 足够 了 了 。 这 种 简单 的 测试 与 训练 
通 币 对 日 钊 生活 或 跑步 表现 的 提高 没有 显著 的 作用 。 而 专门 的 
核心 力量 测试 与 训练 ， 通 第 会 针对 核心 肌 群 的 深层 核心 与 浅 层 
核心 。 因 为 深层 核心 与 浅 层 核心 在 功能 上 会 有 很 大 的 区 别 ， 二 
者 的 训练 方法 也 不 一 样 。 


深层 核心 肌肉 是 指 位 于 号 体内 部 ， 我 们 不 能 在 皮肤 表面 看 
到 或 下 接触 碰 到 的 肌肉 。 它 们 几乎 是 所 有 活动 中 的 稳定 融 。 深 
层 核 心肌 肉 即 使 在 产生 运动 时 没有 显著 作用 ， 却 对 维持 有 有 柱 在 
低 强 度 运 动 中 的 稳定 性 具有 重要 影响 。 可 简单 理解 为 ， 它 们 虽 
然 在 提高 跑步 速度 方面 不 会 有 太 大 影响 ， 但 是 对 长 时 间 维持 跑 
步 姿 势 ， 跑 步 中 维持 湖 柱 赎 干 稳定 具有 鞍 要 的 作用 。 这 是 因为 
深层 核心 肌肉 有 一 个 很 少 人 知道 的 特征 ， 即 能 够 在 运动 故 生 前 
儿 坚 秒 内 进行 收缩 。 这 融 是 所 谓 的 前 饥 机 制 。 举 个 例子 ， 当 你 
想 把 一 条 腿 抬 起 来 跑步 时 ， 大 脑 会 接 到 信息 : 如 果 把 腿 抬 起 来 ， 
吴 体 会 因 重 心 改 变 而 出 现 不 稳定 。 因 此 ， 在 抬 腿 前 的 几 坚 秒 内 ， 
大 脑 提 前 激活 深层 核心 肌肉 ， 控 制 深层 核心 肌肉 收缩 ， 以 稳定 
月 柱 保持 身体 平衡 。 这 种 大 脑 在 运动 发 生前 先 下 保持 稳定 指令 
的 机 制 ， 称 为 前 馈 机 制 。 

有 研究 表明 ， 深 层 核 心肌 肉 的 预 激 活 时 间 可 能 比 起 核心 肌 
肉 能 够 产生 的 实际 力量 更 重要 。 最 近 ， 有 很 多 研究 项 目 集中 在 
这 个 深层 核心 肌肉 预 激活 的 领域 ， 包 括 我 目 己 ， 也 在 与 中 山大 
学 附属 第 一 医院 的 临床 研究 团队 进行 关于 深层 核心 预 激 活 在 预 
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已 发 表 的 研究 指出 ， 在 版 体 运 动 中 力 的 产生 、 和 转移 和 控制 
对 消 柱 的 稳定 性 ， 尤 其 是 消 柱 每 市 椎 骨 市 段 的 稳定 性 是 至 关 重 
要 的 。 大 量 研究 表明 ， 湾 异 的 深层 核心 肌肉 意味 者 不 能 在 运动 
前 进行 预 激活 , 或 者 它们 需要 更 长 的 激活 时 间 , 也 更 加 容易 疲 筋 。 
你 可 以 理解 为 ， 当 真正 发 生 运动 时 ， 如 于 深 层 核心 肌肉 提前 激活 
时 间 绥 慢 ， 不 仅 会 寻 致 涌 柱 稳定 性 的 下 降 ， 以 致 影响 到 对 上 下 
及 的 控制 ， 还 可 能 会 导致 其 他 肌肉 承受 更 多 的 负 符 来 维持 有 有 柱 
稳定 。 这 样 ,损伤 的 风险 可 能 会 因此 增加 。 超 声 成 像 研 究 也 表明 ， 
与 健康 个 体 相 比 , 腰痛 患者 的 深层 核心 肌肉 会 更 加 注 弱 。 这 说 明 ， 
当 你 的 深层 核心 肌肉 薄弱 时 ， 你 可 能 会 更 容易 腰部 疼痛 。 


浅 层 核 心 


浅 层 核心 ， 顾 名 思 义 ， 指 的 是 位 于 喘 体 浅 层 的 肌肉 ， 通 第 
是 控制 身体 进行 运动 的 大 肌肉 。 由 于 浅 层 核心 肌肉 体积 更 大 ， 
收缩 的 速度 会 比 深层 核心 肌肉 更 快 ， 并 且 能 够 产生 更 多 的 力量 。 
在 较 低 强度 的 活动 中 ， 如 果 深 层 核心 激活 有 功能 障碍 ， 可 能 会 
让 浅 层 核心 肌肉 过 度 收 缩 以 维持 胜 柱 稳定 。 但 是 ， 浅 层 核心 肌 
肉 过 度 收缩 ， 会 履 盖 掉 深 层 核 心肌 肉 维持 将 柱 稳定 的 能 力 ， 以 
致 可 能 被 动 增加 和 用 柱 压力 ， 对 兰 柱 的 万 市 和 椎间盘 造 成 淤 在 的 
D Eo 

除了 在 驱 干 的 前 后 都 可 以 找到 的 深层 核心 和 浅 层 核 心 ， 还 有 
一 个 侧面 的 核心 。 侧 面 的 部 分 是 指 园 干 的 后 外 侧 并 延伸 至 膝盖 。 

侧面 的 核心 是 运动 人 群 中 一 个 第 见 的 罚 点 。 图 16-2 说 明了 
不 同方 面 在 实现 核心 稳定 性 功能 时 的 作用 。 为 了 实现 核心 稳定 
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性 ， 我 们 需要 稳定 的 募集 收缩 核心 肌肉 ， 需 要 训练 核心 肌肉 的 
耐力 与 力量 ， 训 练 维持 姿势 平衡 与 在 动态 中 保持 平衡 的 能 力 。 
这 些 方面 缺 一 不 可 。 


稳定 


运动 oF... 


功能 性 运动 a 
动态 平衡 耐力 与 力量 


ION 


图 16-2 ”核心 稳定 性 的 作用 


在 跑步 的 时 候 ， 核 心 的 收 紧 是 必要 的 ， 以 避免 通过 不 必要 
的 运动 “泄漏 ”任何 的 能 源 。 一 个 强大 的 浅 层 核心 可 能 使 驱 干 
保持 稳定 ， 从 而 减少 因 手 辟 摊 动 和 下 有 角度 运动 而 引起 的 不 必 
要 的 过 度 旋 转运 动 。 

WES SRR WA Be Bes ta FY He ST AE A fa. EI 
AES BULA AE, FRY SO S E E o ee 
受伤 的 风险 。 


如 何 评估 核心 肌肉 力量 ? 


你 知道 了 核心 的 概念 ， 那 么 如 何 评估 核心 肌肉 力量 呢 ? 我 
们 将 描述 一 些 经 典 的 测试 ， 这 些 测试 是 我 自己 常用 的 ， 并 且 在 
文献 中 有 很 好 的 记录 ， 见 图 16-3 至 图 16-9. 
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16-3” 屈 肌 力 量 测试 


动作 要 点 : 

中 坐位 ， 双 腿 屈膝 成 90 度 ， 上 半身 保持 挺 直 ; 

双手 交叉 放 于 胸 前 ， 上 半身 与 地 面 成 60 FE; 

(3 维持 这 个 动作 60 秒 即 为 合格 ， 如 果 达 不 到 60 秒 说 明 你 
的 腰 腹 部 力量 不 足 。 

2. 伸 肌 力量 测试 


Te 


16-4” 伸 肌 力量 测试 


动作 要 点 : 

中 俯卧 在 床上 ， 脸 朝 下 ; 

@ 双 手 交 叉 放 于 头 后 ， 抬 起 上 半 喘 ; 

维持 这 个 动作 60 秒 即 为 合格 ， 如 果 达 不 到 60 秒 说 明 你 
的 背部 力量 不 足 。 


Bit MMT AIS ABS By KS Ve 


3. 侧 平 板 支 撑 


16-5” 侧 平板 支撑 


动作 要 点 : 

(D 侧 卧 ， 用 下 方 手 肘 撑 起 上 半身 ; 

go) 单 脚 器 地 ， 收 紧 腹 部 和 辟 部 ， 抬 起 腰部 使 身体 离开 地 面 ， 
保持 肩 关 节 、 髋 关节 、 膝 关节 在 同一 条 直线 ; 

(维持 这 个 动作 60 秒 即 为 合格 ， 如 果 达 不 到 60 秒 说 明 你 
腰部 侧面 的 肌肉 《〈 如 腰 方 肌 ) 力量 不 足 。 

4. 平板 支撑 


图 16-6 Fist 


动作 要 点 : 

OMEk, NFA, JEY 90 FE; 

驻 双 脚 并 拢 脚尖 着 地 ， 收 腹 ， 撑 起 身体 离开 地 面 ; 

ORF BARN. HT. WER ABA; 

(维持 这 个 动作 60 秒 即 为 合格 ， 如 果 达 不 到 60 秒 说 明 你 
的 躯干 力量 不 足 。 
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5. Y 平衡 测试 


16-7 YY 平衡 测试 


Y 平衡 测 试 是 一 个 简单 的 可 靠 的 测试 动态 平衡 的 方法 。 测 
试 要 求 跑 者 单 腿 站 立 ， 用 夯 一 条 腿 分 别 在 前 侧 、 后 左 侧 和 后 碳 
侧 将 脚板 推 到 最 远 处 ， 分 别 测 量 三 个 方 辐 的 脚板 与 站 立 的 脚板 
之 间 的 距离 。 如 果 距 离 的 差 值 等 于 或 者 大 于 4 厘米 ， 意 味 看 动 
SFERA, FEA H o Re HE E E o 

6. 弹 球 测试 


起 始 位 置 


16-8 SBP Mizl A 
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冬 45 度 同 下 弹 回去 


测量 `… 


弹 起 的 高 度 。 ~ ” 


16-9 SEKME B 


弹 球 测试 主要 用 来 测量 核心 肌肉 力量 的 产生 及 其 对 称 性 。 
此 测试 可 单 膝 跪 地 或 双 膝 跪 地 ， 因 为 核心 肌肉 在 这 两 个 位 置 会 
有 不 同 的 反应 ， 所 以 测试 这 两 个 位 置 很 重要 。 跪 姿 有 助 于 消除 
下 肢 的 代 偿 性 运动 ， 从 而 使 更 多 的 重点 放 在 核心 肌肉 上 。 

动作 要 点 : 

GQ) A Beth, JE 90 度 ， 此 时 右 膝 盖 与 左 脚 躁 之 间距 离 
10 厘米 ; 

DUFFER, we 16-8、 图 16-9 所 示 ， 从 和 斜 上 方 45 度 向 
a RAT 45 REDE: 

(测量 球 弹 起 的 高 度 ， 重 复 弹 球 5 次 。 


注意 : 

GD 球 的 重量 大 约 占 体重 的 3%; 

g 整 个 测试 过 程 中 ， 人 保持 直立 姿势 ， 不 允许 或 者 允许 少 
BE HY EK PIS o 


FA SHG AY te BE ART SX F DE FE Ye Ee EW A ZAR TP il 
iN AY Se BE AE WU SE KE AI Fisk ee ME A Ze A A SS A OT PK HE, BEES 
PREP, UK Be a te xe» Diei JH A Ze AA BOT 
PACE tin ESRD ANY re RE Ze DS ee FR HI TE 10% 以 内 。 
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训练 核心 稳定 性 以 预防 伤害 


核心 稳定 性 训练 需要 遵循 循序 渐进 的 原则 。 通 单 在 训练 核 
心 稳定 性 时 ， 我 们 并 先 会 对 深层 核心 肌肉 进行 训练 。 这 有 是 因为 
深层 核心 和 浅 层 核心 共同 收缩 是 非 利 重要 的 。 当 一 个 人 很 难 激 
活 到 深层 核心 肌 群 时 ， 那 么 他 做 核心 肌 群 训练 时 ， 会 更 多 地 集 
PE BER RA Ly LAE CS. ME DATA BSE [A] NC eo 

正如 我 们 前 面 提 到 的 ， 深 层 核心 肌 群 是 在 大 的 浅 层 核心 肌 
群 之 前 先 被 溅 活 。 因 此 ， 从 局 部 激活 深层 核心 肌肉 开始 是 合乎 
逻辑 的 。 深 层 核 心肌 肉 激活 练习 有 助 于 改善 运动 控制 模式 ， 增 
强 运动 时 的 稳定 性 ， 见 图 16-10 全 图 16-20. 


深层 核心 肌肉 激活 
1. 腹 横 肌 激 活 


SEIR 


ia 
防 
bs 
il 
A 


图 16-10 ” 腹 横 肌 激 活 


P BAERE ANE OSHE > (ERS ER e A e pe 
注意 不 是 极度 收 腹 ， 同 时 需要 避免 骨盆 过 度 前 倾 或 者 后 倾 。 
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2. 多 裂 肌 激活 
多 裂 肌 位 于 疹 柱 两 劳 ， 属 于 深层 肌肉 ， 有 维持 日 常 硝 柱 次 
势 的 作用 。 
激活 方法 : 


——— 


a _ 
16-11 多 裂 肌 位 激活 练习 


坐 在 椅子 上 ， 上 半身 直立 ， 然 后 同 前 倾 约 30 度 ， 返 回 起 始 
人 位置， 重复 动 作 激活 多 和 裂 肌 。 注 意 速度 保持 缓慢 。 

3. 练习 腹 式 呼吸 

练习 时 , “Pan TED EL, 保持 上 胸部 和 肩膀 不 动 。 用 蜡 子 吸 气 ， 
吸 气 时 ， 请 注意 要 或 起 腹部 ;， 用 嘴巴 呼 气 ， 呼 气 的 时 候 腹 部 收 
缩 下 沉 。 如 果 和 免得 较 难 感受 到 腹部 的 起 伏 状 态 ， 你 可 以 在 腹部 
上 方 放 一 本 注 注 的 书 ， 观 察 呼 吸 时 书本 有 没有 起 伏 亦 可 。 


躯干 称 定 性 训练 


当 你 已 经 学 会 激活 深层 核心 肌肉 ， 那 么 下 一 步 就 是 把 这 些 
深层 核心 肌肉 运用 到 日 常 的 训练 与 跑步 中 ， 即 在 进行 接 下 来 的 运 
动 时 ， 需 要 提前 收缩 深层 肌肉 。 以 卷 腹 运动 为 例 ,在 进行 卷 腹 前 ， 
mi e H o LE HEDT MM A E OEREO ， 然 后 保持 腹 横 肌 的 
Iii EE FG ETE o 
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接 下 来 的 运动 推荐 一 天 2 一 3 组 , 每 组 15 ~ 20K, WA 2K. 第 
如 果 需 要 保持 30 ~ 60 秒 的 运动 ， 需 要 根据 自己 的 情况 减少 单 部 
组 的 运动 次 数 ， 避 免 过 度 疲 区 损伤。 也 就 是 说 ， 对 于 30 一 60 
秒 的 运动 ， 每 组 重复 1 ~ 2 次 也 是 可 以 的 。 
1. 卷 腹 i 
16-12 j8 
动作 要 点 : 


QD 平 身 ， 双 腿 膝 盖 弯 曲 90 度 ， 双 手 放 在 身体 两 侧 ; 
QUE, RAB, AA EA a ia A H H; 
@ 返 回 起 始 位 置 ， 重 复 动作 。 

2. 侧 平 板 支撑 


16-13 MF ARs 


动作 要 点 : 

{ill Si ZEAE, FAP Pee LS, 

G 单 脚 路 地 ， 收 紧 腹 部 和 辟 部 ， 抬 起 腰部 ; 

QAM AIT Hh St RH AL 30 一 60 秒 ; 

Oz shit Fe i RF AR. UR. HR. RR. RO 
位 于 同一 直线 上 。 


Bit AOU AGS RG HE Oe KS Ye AE 


3. XMS 


TE 


16-14 ”对 侧 支 撑 


动作 要 反 : 
四 点 跪 位 ， 大 腿 和 小 腿 成 90 度 ， 双 手 放 于 肩 关 市 的 正 


FA: 


QA Fink RE ATH, Ahk m a 1 HE; 
OREHE, HEF, EREZIE., 


4. BY 7 AR 
16-15 ”剪刀 腿 运 动 
动作 要 点 : 


{MI Eth JIBS MIRE aS PG HEA T [E GE ; 
Qa BET AAI, St iP; 
Oha, WJS I; 

OREAM, FERE 90 FE; 
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回放 下 右 腿 ， 左 腿 重复 动作 。 
5. 平板 支撑 
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16-16 PARSE 


动作 要 点 : 

OMEk, MFH, JEH 90 度 ; 

@O 双 脚 并 拢 脚尖 着 地 ， 收 腹 ， 撑 起 身体 离开 地 面 ; 
@ 保 持 肩 关 节 、 髋 关节 、 膝 关节 在 同一 条 直线 ; 
由 保持 该 姿势 30 ~ 60 秒 。 


功能 训练 


如 果 你 已 经 完美 掌握 躯干 稳定 性 训练 ， 我 们 可 以 模拟 跑步 
的 动作 进行 功能 性 训练 ， 更 有 利于 掌握 核心 肌 群 的 控制 与 身体 
的 协调 能 力 ， 提 高 跑步 的 稳定 性 。 

接 下 来 的 运动 推荐 一 天 2 一 3 组 , 每 组 15$ 一 20 次 , 每 周 2 天 。 

1. 阻力 训练 


16-17 ”阻力 训练 
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动作 要 点 : 

QD 站 立 位 ， 右 腿 在 前 ， 左 腿 绑 上 阻力 带 ， 左 手 抬 起 ; 

GO 模仿 跑步 的 动作 ， 左 腿 回 前 抬 起 到 90 度 ， 左 手 放 下 的 同 
时 右手 抬 起 ; 

( 引 返 回 起 始 位 置 ， 换 男 一 侧重 复 动 作 。 

注意 保持 腹部 文 撑 和 腰椎 一 骨盆 的 稳定 性 ， 同 时 避免 过 度 
的 骨盆 前 后 旋转 。 

这 个 练习 提供 了 一 个 类 似 于 跑步 的 功能 性 运动 模式 。 在 腿 
部 回 前 运动 时 ， 这 种 运动 旨 在 增加 腰椎 的 稳定 性 。 

2. 踏板 训练 


16-18 ”踏板 训练 


动作 要 反 : 

(右手 抬 起 ， 左 腿 癌 前 面 的 踏板 到 出 一 步 ; 

凶 模 仿 跑 步 的 动作 ， 右 腿 回 前 抬 起 到 90 度 ， 同 时 右手 放下 
PR Bl Ae Fae; 

G 返 回 起 始 位 置 ， 重 复 动 作 。 

增加 难度 可 在 左 腿 绑 上 阻力 市 。 注 意 : 运动 过 程 中 需 保持 腹 
部 文 撑 和 腰椎 一 骨盆 的 稳定 性 ， 同 时 避免 过 度 的 骨盆 前 后 旋转 。 


Liz 


3. SEMEF] 


16-19 ” 弓 步 旋转 运动 


动作 要 扩 : 

OUR aS AP, A TBE HI ; 

己 双 手 伸 直 ， 手 握 一 个 排球 同 右 侧 旋 转 ; 

Qik Rima, MAME SO, Fie HEER Al A fill 
旋转 。 

注意 : 膝 关 届 不 能 回 前 超过 脚尖 ， 旋 转 时 里 体 需 保持 稳定 ， 
不 要 左右 播 鞠 。 进 阶 运 动 可 以 使 用 一 个 重 的 排球 。 

这 项 运动 是 使 用 转 干 的 阻力 运动 ， 需 要 融 水 平 的 腰部 一 骨 
盆 和 下 有 稳定 性 。 这 个 练习 的 目的 是 用 适当 的 重心 转移 ， 平 衡 
和 控制 一 条 腿 来 挑战 驱 干 肌肉 。 

4. BADR VIR 


16-20 ”阻力 市 转 腰 训练 
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Bit RUTTER Nr SE AY, 


BITE BE As 

OWM, MASAA HE, EmMa H, AS AH A 
微 回 中 间 夹 ; 

Qi Ae HAMA CNA) ， 同 时 抓 住 弹力 融 ; 

@) 保 持 手臂 在 胸 前 伸展 ， 抵 抗 阻 力 癌 右 侧 旋转 。 

注意 : 骨盆 在 运动 时 必须 保持 稳定 。 当 运动 员 保持 介 部 和 
骨盆 的 稳定 时 ， 这 种 带 有 阻力 、 动 态 的 躯干 模式 会 挑战 具有 旋 
转运 动 模 陈 的 核心 。 它 要 求 腹部 微微 收 对 ， 腰 背部 直立 ， 以 避 
免 对 有 用 柱 产生 不 必要 的 扭转 压力 。 


174 


: 增加 身体 的 稳定 性 


本 体感 觉 是 我 们 号 体 对 外 界 的 感知 ， 是 与 生 俱 来 的 ， 同 时 
也 是 可 以 通过 后 天 训练 加 强 的 。 本 体感 觉 包括 位 置 觉 、 震 动 觉 、 
aay eS FEARLESS KERDI ST FRIAR ARS AR AY 
RR SZ aie» RAIH Fe 47 HE BBY pE He AB TE MH AS A IB o AS AS JB “i 
we AEE ASAP BS BTA 8 AU AY r YAS PB a oe i? 


你 的 本 体感 完好 吗 ? 


下 面 推荐 一 个 简便 的 测试 方法 : 闭 眼 单 腿 站 立 ( 见 图 17-1) 。 


17-1 闭 眼 单 腿 站 立 


BE BE A: 
OHW, HERRE, ARAZ, JESI RE 
ae SCTE fa 7, WFAA o 
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Bit OUTTA HEE Oy SSE AY, 


书 以 受 试 者 跳动 ， 或 非 支 撑 腿 落下 为 结束 。 

测试 方法 : 记录 左右 腿 时 间 , 分 别 测试 两 次 , Wo ae pe rey ENT] 

注意 事项 : 场地 要 平整 、 和 柔软， 测试 时 旁边 要 有 人 保护 ， 
避免 摔 伤 。 

测试 标准 : 保持 身体 稳定 1 分 钟 。 

右 你 的 测试 结果 不 达标 ， 或 者 布 望 继续 提高 本 体感 党 能 力 ， 
可 通过 下 面 的 训练 逐步 提高 。 


(TAMAR? 


我 们 知道 ， 在 制订 计划 前 ， 需 要 提前 收集 各 方面 的 材料 信 
恩 。 接 下 来 ， 在 执行 计划 的 过 程 中 ， 我 们 需要 根据 信息 的 变化 ， 
对 计划 做 相应 的 调整 。 其 实 ， 跑 步 也 一 样 ， 在 你 准备 跑步 前 或 
者 在 跑步 过 程 中 ， 你 的 身体 会 通过 一 个 工具 收集 信息 ， 了 解 当 
前 各 个 天 市 所 处 的 位 置 与 运动 状况 ， 比 如 你 有 没有 答 屑 。 接 下 
来 ， 在 跑步 过 程 中 ， 我 们 需要 根据 各 个 关节 位 置 的 变动 与 周转 
环境 的 变化 ， 控 制 及 体 活 动 做 相应 的 调整 。 比 如 ， 跑 步 转 要 时 ， 
控制 身体 重心 的 转移 。 

这 个 收集 信息 的 工具 被 称 为 本 体感 党 融 。 这 项 收集 信息 与 
后 续 控 制 上 肌体 活动 的 能 力 被 称 为 本 体感 觉 能 


本 体感 客 有 何 作用 ? 


本 体感 党 是 维持 人 体 平 衡 的 重要 因 系 。 
当 你 在 凹凸 不 平 或 者 比较 清 的 路 面 上 跑步 时 ， 民 好 的 本 体 
感觉 能 力 能 够 准确 收集 各 个 关节 的 位 置信 息 与 运动 状态 信息 ， 帮 
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助 你 在 跑步 过 程 中 保持 平衡 。 尤 其 是 当 你 的 躁 关节 过 度 活 动 〈 即 
将 出 现 碟 脚 ) 的 时 候 ， 民 好 的 本 体感 觉 能 力 能 够 帮助 你 快速 控 
制品 关节 过 度 活动 的 情况 ， 避 免 阐 脚 的 出 现 。 

PAARE ERRER Z ERM TFE IUES KR 
Nh. SRIMA Hi SO Se SL AE ti I, ae EE AS PS Dek 5% 
ar 1H, oe 52 BS Me), HEM SAS PR RR ot BE JI io AA R “ot HE JI 
的 受 损 会 引起 整个 运动 感知 功能 紊乱 ， 导 致 传 入 的 信息 不 够 完 
整 与 准确 ， 从 而 减 慢 你 的 反应 过 程 。 当 你 在 第 一 次 脚 踩 扭伤 后 ， 
由 于 本 体感 觉 能 力 受 损 ， 无 法 准确 收集 躁 关 节 位 置 与 运动 状态 的 
信息 ， 很 容易 在 跑步 中 无 法 及 时 调整 踩 关节 的 位 置 与 运动 状态 ， 
容易 再 次 出 现 踩 扭伤 ， 故 展 为 “反复 性 左 脚 ”。 当 你 的 脚 躁 受 
伤 后 ， 除 了 需要 做 消 肿 止痛 的 康复 处 理 之 外 ， 本 体感 沉 的 训练 
也 是 必 不 可 少 的 。 本 体感 觉 训练 可 以 帮助 你 在 伤 后 更 快 地 恢复 
脚 踩 稳定 性 ， 如 免 脚 踩 过 度 活动 ， 尽 可 能 减少 二 次 扭 仿 的 发 生 。 
越 早 加 入 本 体感 党 训 练 ， 越 能 帮助 你 尽快 恢复 。 

FG ANT ANE, AS RIB Se a E te PE Be BE GS Th X 
样 ， 肌 肉 骨骼 的 状态 会 直接 影响 到 本 体感 觉 的 能 力 。 也 就 是 说 ， 
GO AR BOTT VLA AR WEE, RCA TE, 会 影响 到 目 遇 本体 
KEREJ Al, VARA A oH, RIT ts BO ELAS AY A) TE 
力量 与 耐力 情况 。 由 于 这 些 内 容 在 之 前 的 和 章节 都 有 所 及 ， 在 这 
里 面 就 不 多 加 说 明了 。 


如 何 提高 本 体感 党 能 力 ? 


本 体感 觉 的 训练 主要 体现 在 对 肢体 的 控制 能 力 与 保持 身体 
平衡 上 。 图 17-2 至 图 17-11 是 常见 的 跑步 本 体感 觉 训 练 ， 建 议 
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SE || ae 
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防 
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IN> 7 
SP = 


Bit MUTASE HEE Oe SSE 六 


根据 自己 的 情况 选择 1~2 个 进行 ， 达 标 后 可 更 换 下 一 个 。 
1. 闭 眼 单 腿 站 立 


17-2 ” 闭 眼 单 腿 站 立 


动作 要 点 : 

站立 位 ， 打 开 双 手 在 身体 两 侧 ， 闭 上 眼睛 ; 
上 半 喘 保持 挺 直 , 左 脚 站 立 不 动 , 右 脚 抬 高 到 45 ~ 90 FE; 
维持 这 个 姿势 直到 开始 失去 平衡 ， 睁 开 双 了 眼 ; 

由 回 到 站 立 位 ， 重 复 另 一 边 。 

目标 : 保持 平衡 1 分 钟 。 

2. 平衡 板 上 单 腿 站 立 (平衡 板 可 用 顶头 代 蔡 ) 


17-3 ”平衡 板 上 单 腿 站 立 
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动作 要 扩 : 

中 站 在 一 个 不 稳定 的 平面 《如 半球 体 、 平 衡 板 ) ， 眼 睛 正 
Fa ASIF 

打开 双手 在 身体 两 人 出， 上 半身 保持 挺 直 ; 

G) 左 脚 站 立 不 动 ， 右 脚 抬 高 到 45 ~ 90 FE; 

昌 维 持 这 个 姿势 二 到 开始 失去 平衡 ， 回 到 站 立 位 ， 换 腿 重 
复 以 上 动作 。 

目标 : 保持 平衡 1 分 钟 以 上 。 

3. SARE RES 


E 17-4 She Ris 


动作 要 点 : 

站立 位 ， 保 持 上 半身 挺 直 ， 右 腿 抬 高 ， 用 左 腿 作为 身体 
sete, Ae Fae: 

GO 返回 起 始 位 置 ， 换 另 一 侧 腿 重复 动作 。 

HPR: 连续 平稳 下 足 20 次 。 

注意 : 下 足 时 ， 膝 盖 要 正 对 前 方 ， 不 能 同 内 侧 偏 移 ， 如 
图 17-5 所 示 。 
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Ht tt | HW ot oS \ pi E 
ji MMURISA GE NG Ss 这 


17-5” 单 腿 下 蹲 时 膝盖 的 位 置 


4. WHERE HE 


ees 
soo eee 
© 
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17-6 YHA 


动作 要 反 : 

ONFE, XIE eS H ; 
i 双双 脚 同时 问 前 / 同 后 起 跳 ， 落 地 后 回 到 起 始 位 置 ， 重 复 
动作 。 

目标 : 连续 平稳 进行 20 次 。 
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5. PRR RISB 


EHEC) BIHE 


17-7 BAB (a) BU 


BALE. 


E 17-8 FHRS 


JERA: 

DAF SHE, UGB he oh H, AWEN, £A a A 
开 地 面 ; 

QAR ABH, AGHA) HY / 回 后 起 跳 ， 落 地 后 回 到 起 始 位 
BH, HAF. 

目标 : 连续 平稳 进行 20 次 。 
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Bit MUTASE HSE Oy MS 六 


6. 双 腿 堪 石 跳 


双 腿 左右 跳 
17-9 YEAH 


动作 要 反 : 

ONFE, HURME H ; 

DAA E AE / 同 右 起 跳 ， 落 地 后 回 到 起 始 位 置 ， 重 复 
动作 。 

目标 : 连续 平稳 进行 20 次 。 

7. PARAONE 


PRAA 


17-10 ” 单 腿 左右 跳 
动作 要 反 : 
ONFE, MIRME H, AAEN, AAIR 
JF Hh Ti ; 
QE RRA, AAAA / 问 右 起 跳 ， 落 地 后 回 到 起 始 位 
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置 ， 重 复 动作 。 
目标 : 连续 平稳 进行 20 次 。 
8. 2 形 音 腿 跳 跃 


ENL Go 


17-11 ZZ 形 单 腿 跳 跃 


动作 要 反 : 

站立 位 ， 保 持 上 半 喘 挺 直 ， 右 腿 抬 高 ， 用 左 腿 作 为 号 体 
的 文 撑 ; 

书 左 腿 单 腿 同 前 跳 , Fela) AL wk, 再 向 右边 跳 , 形成 一 个 “2Z” 


目标 : 连续 平稳 进行 20 次 。 

另外 ， 有 研究 发 现 ， 衰 老 、 冰 敷 与 运动 带 来 的 疲劳 感 会 导 
致 本 体感 觉 的 下 降 ， 而 运动 前 的 热身 运动 与 合理 运动 能 够 提高 
体感 觉 能力 。 虽 然 豪 老 是 人 体 目 然 生 理 过 程 , 我 们 无 法 进行 干预 ， 
但 是 我 们 可 以 通过 改变 后 两 者 去 提高 本 体感 党 ， 即 

跑 前 保证 5 ~ 10 分 钟 热身 运动 时 间 ; 

出 现 跑步 损伤 后 ， 冰 甫 时 间 不 宜 过 长 ， 不 超过 20 分 钟 。 

注意 观察 跑步 过 程 中 与 跑步 后 的 身体 感受 ， 不 要 为 了 一 时 
的 跑步 成 绩 而 过 度 训练 。 


种 
部 
分 
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Be AUT TSS HES N KS AE AE 
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BRT LIRR. EPIRA VNR. I AVA. + 
心力 量 训练 ， 有 一 个 训练 同样 可 以 帮助 你 在 跑步 比赛 中 获得 更 
好 的 成 绩 ， 那 就 是 交叉 训练 。 交 又 训 练 是 在 你 固有 的 训练 计划 
里 加 入 的 其 他 类 型 的 训练 ， 如 和 扑 山 、 骑 目 行车 、 游泳、 水 中 跑步 、 
踩 顶 圆 机 ， 等 等 。 跑 步 计 划 里 的 交叉 训练 有 哪些 值得 推荐 的 运 
动 项 目 呢 ? 下 文 即将 提 及 。 


什么 是 交叉 训练 ? 


区 又 训练 ， 顾 名 思 义 就 是 在 跑步 计划 中 加 入 不 同 的 训练 ， 
交叉 练习 。 区 叉 训练 的 前 提 是 不 耽误 应 有 的 跑步 训练 强度 ， 以 
跑步 训练 为 重点 ， 插 入 一 些 其 他 的 有 侧重 点 的 训练 。 


为 什么 要 进行 交叉 训练 ? 


如 末 你 报名 参加 一 场 全 程 马拉松 ， 很 和 全 运 地 中 人 答 ， 此 时 你 
DA 能 计划 每 天 都 跑步 , ERE 10 FX, 

很 快 你 会 发 现 身 体 比 以 往 更 容易 出 现 疫 苑 ， 甚 至 疼痛 开始 找 上 
aed. oan, 

交叉 训练 可 以 促进 映 心 健康 ， 在 枯燥 的 训练 计划 里 增加 一 
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些 乐 趣 。 长 期 进行 同一 项 运动 ， 会 让 同一 部 位 的 肌肉 和 关节 大 
量 重复 运动 , 该 部 位 容易 引起 疲 苑 , 疲 攻 后 更 容易 出 现 跑步 损 念 。 
而 交叉 训练 可 以 让 你 的 肌肉 、 关 节 在 高 强度 的 跑步 计划 里 得 到 
休息 缓冲 。 

如 果 想 要 利 用 交叉 训练 获得 更 好 的 比 冤 成 绩 ， 建 议 尽 早 地 
进行 交 文 训练。 避免 出 现 一 种 情况 ， 当 膝盖 已 经 开始 出 现 疼痛 ， 
不 得 不 减少 跑步 训练 的 频率 ， 才 开始 交叉 训练 。 这 种 情况 下 进 
行 交 文 训 练 不 能 获得 最 好 的 训练 效果 。 


如 何 进行 交叉 训练 ? 


针对 跑步 计划 来 说 ， 我 们 应 该 选择 哪些 运动 项 目 进行 交叉 
训练 呢 ? 推荐 骑 自 行车 、 游 泳 、 水 中 跑步 三 种 方法 。 作 为 跑步 
计划 ， 每 周 3 一 4 天 的 跑步 量 是 需要 的 ， 跑 完 步 的 第 二 天 搬入 
其 他 的 训练 ， 三 种 方法 任 你 目 由 选择 。 


骑 目 行车 


骑 目 行车 超过 半 个 小 时 ， 可 以 增强 心肺 功能 ， 是 一 种 很 好 
的 有 氧 运动 。 骑 目 行车 的 过 程 中 双 腿 快速 交换 ， 与 跑步 的 双 腿 
交换 有 些 类 似 。 骑 目 行车 锻炼 了 双 腿 的 协调 性 ， 同 时 锻炼 了 上 股 
四 头 肌 的 力量。 民 好 的 心肺 功能 、 强 壮 的 股 四 头 肌 、 双 腿 民 好 
的 协调 性 有 助 于 跑步 。 

有 跑 者 说 骑 目 行车 的 难度 比较 低 ， 你 可 以 符 试 加 快速 度 或 
者 增加 自行 车 的 阻力 (如 息 坡 ) 。 骑 自行 车 时 有 一 些 注意 事项 ， 
根据 目 己 的 身高 调整 目 行车 座 森 的 高 度 。 你 可 以 符 试 坐 在 座 森 
上 ， 将 脚 放 在 踏板 上 ， 此 时 你 的 膝 兰 应 该 是 微微 弯曲 的 ， 避 免 
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Bit OUTTA HE Oy SE AY, 


膝盖 几乎 伸 直 或 者 膝盖 弯曲 低 于 90 度 ， 如 果 出 现 这 两 种 情况 ， 
需要 调整 座 森 。 由 于 骑 目 行车 可 能 需要 到 户外 , 请 注意 交通 安全 。 


游泳 


游泳 时 深 浮 在 水 中 的 时 候 你 的 全 里 心 痢 可 以 得 到 放松 。 在 
完成 了 高 踢 度 的 跑步 后 ， 身 体 的 肌肉 已 经 出 现 了 疲 苑 ， 第 二 天 插 
入 游泳 训练 可 以 很 好 地 帮助 你 放松 疲劳 的 肌肉 。 洲 泳 是 一 项 全 号 
性 的 运动 , 既 可 以 锻炼 你 的 核心 力量 , 又 可 以 锻炼 上 下 歧 的 力量 。 
游泳 的 动作 有 一 定 的 先后 顺序 ， 你 可 以 在 游泳 的 过 程 中 锻炼 你 的 
四 版 协调 性 。 游泳 的 好 处 多 多 , 很 适合 加 入 到 跑步 的 交叉 训练 中 。 

BAR TR $e ik IE Ti aK VI BAR pI ZR GE UK A VY A ik SE: 
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外 蝶泳 和 仰泳 学 习 的 难度 比较 大 。 

游泳 的 训练 强度 因 人 而 异 ， 如 果 你 是 刚 开始 学 习 游 瀛 ， 你 
APA SRR REV, PRAT, ATR. VA DAY we 
FARR, WR MF I 500 KOA A He RST KR, AA VIA 
己 经 完成 。 需 要 注意 的 一 点 是 ， 走 下 游泳池 之 前 需要 做 好 热 号 ， 
避免 在 水 中 出 现 小 腿 抽 筋 的 情况 ， 引 友和 危险 。 


水 中 跑步 


在 游泳 池 里 ， 水 有 一 定 的 浮力 。 人 在 水 中 行走 跟 在 地 和 面 上 
行走 相 比 ， 会 明显 感受 到 阻力 。 你 可 以 在 水 深 超 过 肩膀 的 泳池 
中 模仿 跑步 时 手 避 和 双 腿 的 摆动 。 因 为 水 的 阻力 ， 你 会 感觉 更 
号 力 一 些 ， 从 菏 种 角度 来 讲 这 是 跑步 的 负重 训练 。 水 中 跑步 的 
负重 训练 可 以 让 你 在 路 面 上 跑步 更 轻松 。 试 想 你 在 双手 、 双 腿 
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是 后 者 。 

在 水 中 跑步 对 你 的 平衡 能 力 和 里 体 的 控制 能 力 要 求 更 高 。 
你 需要 时 刻 注意 你 在 水 中 的 平衡 ， 避 免 刁 体 过 于 回 前 倾 或 者 回 
后 仰 。 同 时 ， 为 了 完成 水 中 跑步 ， 你 需要 控制 好 你 的 映 体 完成 
这 一 系列 的 动作 。 

至 于 训练 的 时 间 ， 因 为 人 体 不 宜 泡 在 水 中 太 长 时 间 ， 以 半 
个 小 时 到 一 个 小 时 为 宜 。 水 中 跑步 会 稍微 枯燥 一 些 ， 不 过 它 可 
以 做 负重 训练 ， 锻 炼 平 衡 感 和 身体 控制 能 力 ， 是 一 个 不 错 的 交 
文 训练 项 目 。 

除了 以 上 三 种 训练 ， 你 也 可 以 插入 其 他 的 训练 。 制 订 好 你 
的 交叉 训练 计划 ， 进 行规 律 性 的 训练 ， 做 好 防 伤 训练 ， 才 是 最 
重要 的 。 
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第 十 九 章 
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在 之 前 章节 ， 我 分 别 介 绍 不 同 种 类 的 训练 方法 以 降低 跑步 损 
伤 的 概率 。 但 是 对 于 经 验 有 限 、 吴 体 不 太 健康 但 正在 若 虑 进行 跑步 
这 项 美妙 运动 的 新 手 跑 者 , 他 们 可 能 会 因为 训练 内 容 太 多 无 从 下 手 。 

接 下 来 的 内 容 主要 针对 经 验 有 限 的 新 手 跑 者 ， 是 为 期 4 周 的 
预 训练 计划 ， 以 使 其 适应 跑步 市 来 的 对 各 个 肌肉 骨骼 的 冲击 力 。 


为 什么 你 需要 预 训 练 计划 ? 


近 几 年 的 研究 开始 表明 ， 考 虑 跑步 的 人 ， 在 开始 跑步 前 进 
行 预 训练 ， 也 许 是 减少 跑步 损伤 的 一 种 方法 。 

其 实 ， 这 种 预 训练 计划 在 其 他 类 型 的 运动 中 十 分 常见 (如 
侯 球 和 足球 ) ， 并 且 有 具备 充分 的 研究 证 据 文 持 。 虽 然 目 前 预 训 
练 计 划 在 跑步 中 得 到 的 研究 证 据 文 持 偶 少 ， 但 是 有 理由 认为 新 
手 跑 者 能 够 从 中 获得 益处 。 

毕竟 ， 由 于 大 多 数 新 手 跑 者 之 前 缺乏 体育 活动 ， 他 们 的 肌 
内 骨骼 在 跑步 初期 通常 很 难 适 应 跑步 市 来 的 重复 性 和 相对 较 融 
的 冲击 力 。 一 旦 由 局 冲击 力 造成 跑步 损伤 ， 跑 者 通 沼 坝 要 集 止 
跑步 大 约 1 周 的 时 间 。 

我 们 进行 预 训练 计划 的 目的 主要 是 预 留 一 段 时 间 让 喘 体 适 
应 跑步 市 来 的 冲击 力 ， 为 长 期 跑步 做 准备 。 
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推荐 的 预 训练 计划 内 容 


根据 以 往 的 研究 ， 为 降低 跑步 损伤 的 概率 ， 在 进行 /调整 预 
训练 计划 或 者 制订 专门 的 跑步 计划 时 ， 不 妨 参 考 以 下 建议 : 

(每 周 跑步 总 里 程 不 要 超过 64 FX; 

所 在 跑步 过 程 中 或 者 跑步 后 出 现 疼 痛 ， 需 要 和 暂停 跑步 或 
训练 ; 

每 周至 少 两 次 力量 训练 ， 但 是 不 要 太 多 ， 次 数 根据 自己 
具体 情况 而 定 ; 

Qi Hl 1 一 2 天 跑步 休息 日 。 在 休息 日 当天 , 停止 跑步 ， 
可 改 为 力量 训练 、 散 步 、 游 泳 等 ; 

器 在 每 次 跑步 或 者 所 有 训练 前 ， 需 要 进行 热 吴 准备 运动 至 
少 5 分 钟 ; 

@ 在 每 次 跑步 或 者 所 有 训练 后 ， 需 要 进行 拉 伸 放松 的 柔韧 
性 训练 ; 

中 每 周 跑步 距离 的 增加 不 要 超过 上 周 的 30%， 尤 其 是 新 手 
跑 者 不 要 为 了 一 时 的 成 绩 ， 突 然 增 加 跑步 距离 。 最 好 能 够 坚持 
10% 的 原则 ， 即 控制 每 周 增加 的 跑 量 在 10% 以 内 。 

结合 以 上 建议 ， 我 会 推荐 新 手 跑 者 这 样 制 订 目 己 的 预 训练 
计划 。 

预 训 练 计 划 主 要 包括 力量 训练 、 邓 韧性 训练 、 本 体感 觉 训 练 、 
交叉 训练 、 跑 步 训 练 五 个 方面 。 


第 一 周 跑步 预 训练 计划 
对 于 跑步 ， 最 主要 的 是 下 及 重复 循环 运动 ， 比 如 通关 节 、 
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在 下 受 。 因 此 ， 在 预 训练 第 一 周 ， 会 重点 关注 下 上 肢 的 力量 训练 ， 
同时 让 身体 的 骨骼 肌肉 系统 适应 跑步 冲击 力 。 

1. 把 周二 、 周 四 、 周 六 设置 为 跑步 休息 日 

在 休 妃 日 当天 ， 可 针对 肌肉 相对 僵硬 的 部 位 进行 柔 万 性 训 
练 ， 或 外 出 散步 10 ~ 20 分 钟 亦 可 。 

2. 周一 : 以 下 有 力量 训练 为 主 

OBR LISA): 蚌 形 伸展 运动 第 一 阶 ; 

QAR ABR Iss: 大 腿 后 侧 、 大 腿 前 侧 、 小 腿 后 侧 肌肉 强 
化 运动 。 

以 上 动作 重复 3 组 ， 每 组 左右 腿 各 10 次 。 同 时 需要 注意 ， 
运动 要 匀速 绥 慢 进行 ， 不 能 过 快 。 

右 你 完成 上 述 训练 后 , 仍旧 和 觉得 十 分 轻松 , 可 增加 动作 组 数 ， 
比如 由 3 组 增加 到 4 一 5 组 。 

3. 周三 : 以 跑步 姿势 训练 为 主 

顾名思义 ， 本 次 跑步 训练 目的 是 训练 正确 的 跑步 姿势 。 

建议 找 朋 友 担 摄 上 自己 跑步 时 的 姿势 ， 然 后 通过 回放 视频 找 
出 哪些 姿势 不 太 恰 当 。 

简单 来 说 , 至 少 需 要 做 到 身体 微微 回 前 倾斜、 驱 干 保持 直立 ， 
避免 脚跟 先 着 地 。 更 加 具体 的 跑步 姿势 检测 内 容 可 参考 第 二 部 
分 第 三 章 。 

4. BA: 以 下 上肢 力量 训练 为 主 

肌肉 力量 的 训练 是 遵循 可 逆 原 则 的 。 人 简单 地 说 ， 因 训练 增 
加 的 肌肉 力量 是 短暂 的 ， 如 果 无 法 规律 地 进行 力量 训练 ， 那 么 之 
前 通过 训练 增加 的 肌肉 力量 将 会 逐步 下 降 ， 从 而 影响 训练 效果 。 
因而 ， 建 议 每 周 都 需要 坚持 1 ~ 2 次 力量 训练 。 
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周 五 力量 训练 内 容 可 参考 周一 的 内 容 ， 并 根据 身体 可 承受 
力 ， 增 加 运动 次 数 与 组 数 。 最 好 在 训练 后 ， 肌 肉 能 够 出 现 轻 
JEF IK o 

5. 周 日 : 以 跑步 适应 训练 为 主 

作为 之 前 几乎 不 运动 的 新 手 跑 者 ， 在 此 阶段 ， 可 开始 进行 
20 分 钟 步行 与 慢跑 交 蔡 训练 ， 以 让 喘 体 各 个 关节 、 和 上 骨骼、 肌肉 
适应 跑步 市 来 的 冲击 力 。 

可 采取 步行 3 分 钟 ， 然 后 逐步 加 速 至 慢跑 ， 持 续 慢 跑 1 分 
钟 后 ， 逐 步 减 速 至 步行 ， 如 此 循环 ， 进 行 20 分 钟 。 

刃 外 ， 丰 你 不 擅长 在 跑步 中 使 用 腹 式 呼吸 ， 可 答 试 在 本 次 
适应 性 训练 中 ， 加 入 腹 式 呼 吸 的 内 容 。 


Ke 


第 二 周 跑 步 预 训练 计划 


如 果 说 肌肉 力量 是 推动 跑步 进行 的 动力 装置 ， 那 么 控制 力 
则 是 保证 跑步 顺利 进行 的 方向 盘 。 当 你 对 下 肢 各 个 关节 的 控制 
能 力 下 降 时 ， 你 会 很 容易 发 现 关 节 稳 定性 不 足 ， 表 现在 关节 容 
易 过 度 活动 ， 难 以 维持 正常 的 跑 姿 。 

因此 ， 本 周 跑 步 预 训练 计划 的 目的 是 提高 下 胶 各 关节 的 控 
制 能 力 与 跑步 稳定 性 。 

1. 把 周二 、 周 四 、 周 六 设置 为 跑步 休息 日 

疲劳 感 会 直接 影 啊 对 映 体 的 控制 能 力 与 稳定 性 。 保 证 充足 
的 休息 时 间 对 提高 跑步 成 绩 是 至 关 重 要 的 。 当 然 ， 休 息 日 也 不 
Fe Ui A He ain Ag o 

休息 日 当天 推荐 活动 : 柔韧 性 训练 5 ~ 10 分 钟 ， 外 出 散步 
10 ~ 20 分 钟 ， 交 叉 训练 如 骑 自 行车 、 游 泳 。 
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2. 周一 : 下 有 力量、 本 体感 觉 训 练 

肌肉 训练 的 男 一 原则 : EE Har E 

它 的 意思 是 当 你 要 提高 肌肉 力量 时 ， 训 练 强度 就 必须 大 于 
平时 的 表现 ， 施 加 超过 肌肉 新 陈 代谢 能 力 的 负 人 三。 如果 你 已 经 
适应 并 打算 长 期 维持 上 周一 的 运动 强度 ， 那 么 你 的 肌肉 力量 将 
会 维持 原本 状态 ， 不 会 有 大 幅度 的 增加 。 

因此 ， 我 们 需要 逐步 增加 训练 难度 。 以 下 是 本 次 训练 的 具 
体内 容 。 

Q 恬 部 强化 运动 : 蚌 形 伸展 运动 第 二 阶 ; 

巴 腿 部 强化 运动 : 大 腿 后 侧 、 大 腿 前 侧 、 小 腿 后 侧 肌 肉 强 
化 运动 (可 在 训练 中 加 入 小包、 弹力 市 以 增加 训练 难度 〉; 

(3 控制 力 训练 : 单 腿 下 蹲 、 闭 眼 单 腿 站 立 1 分 钟 。 

以 上 运动 重复 3 组 ， 每 组 左右 腿 各 10 次 。 同 时 需要 注意 ， 
运动 要 勾 速 缓慢 进 行 ， 不 能 过 快 。 

石 你 完成 上 述 训练 后 , VIIA oF ot eS. 可 增加 动作 组 数 ， 
比如 由 3 组 增加 到 4 一 5 组 。 

3. 周三 : 以 跑步 适应 训练 为 主 

在 上 一 周 ， 推 荐 的 是 20 分 钟 步行 与 慢跑 交 蔡 训练 。 根 据 
10% 原则 ， 每 周 跑 量 、 跑 步 时 间 的 增加 不 能 超过 上 周 的 10%。 
本 次 耐力 训练 ， 推 荐 的 依旧 是 20 分 钟 步行 与 慢跑 交替 训练 ， 但 
是 以 步行 2 分 钟 、 慢 跑 2 分 钟 交 蔡 进 行 。 

4. 周 五 : 下 上肢 力 量 、 本 体感 党 训练 

根据 之 前 说 的 可 逆 性 原则 与 超 负荷 原 则 ， 本 周 五 推荐 继续 
周三 的 训练 内 容 ， 并 且 在 可 承受 范围 内 增加 运动 难度 ， 施 加 超 
过 肌肉 新 陈 代谢 能 力 的 负 三 。 
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5. 周 日 : 以 跑步 适应 训练 为 主 

对 比 上 次 跑步 适应 训练 ， 可 通过 增加 时 长 ， 提 升 跑步 难度 。 
推荐 25 分 钟 步行 与 慢跑 交 蔡 训练 ， 其 中 以 步行 2 分钟、 慢跑 2 
TY EE AS E HEAT o 

当然 ， 如 果 认 为 25 分 钟 跑步 适应 训练 后 仍旧 很 轻松 ， 可 增 
加 到 35 分 钟 ， 并 在 训练 中 适当 提高 速度 。 


第 三 周 跑步 预 训练 计划 


我 们 知道 ， 当 核心 有 效 工 作 时 ， 各 个 关节 的 力量 能 够 被 合 
理 分 配 ， 不 仅 可 以 有 效 控 制 运动 进行 与 提高 运动 中 的 稳定 性 ， 
还 能 充分 吸收 跑步 冲击 力 ， 减 轻 各 个 关节 的 负 谷 。 

男 外 ， 当 你 已 经 逐渐 适应 跑步 负 生 时， 下 一 步 则 是 加 入 跑 
步 耐 力 训练 ， 增 加 可 持续 跑步 的 时 长 。 

因此 ， 本 周 预 训练 计划 会 看 重 加 入 核心 力量 训练 。 

1. 把 周二 、 周 四 、 周 六 设置 为 跑步 休 妃 日 

休息 日 当天 推荐 活动 : 柔韧 性 训练 5 ~ 10 分 钟 ， 外 出 散步 
10 ~ 20 分 钟 ， 交 叉 训练 如 骑 自 行车 、 游 泳 。 

2. 周一 : 下 及 力量 、 核 心力 量 训练 

只 丑 部 强化 运动 : 蚌 形 伸展 运动 第 三 阶 ; 

QBS SR Isa: 大 腿 后 侧 、 大 腿 前 侧 、 小 腿 后 侧 肌肉 强 
化 运动 〈 可 在 训练 中 加 入 沙包 、 弹 力 带 以 增加 训练 难度 ) ; 

G@) 升 级 版 控制 力 训 练 : 双 腿 跳跃 ; 

由 核心 力量 训练 : 卷 腹 、 剪 刀 腿 、 侧 平板 抬升 。 

以 上 运动 重复 3 组， 每 组 左右 腿 各 10 次 。 同 时 需要 注意 ， 
除了 跳跃 运动 ， 其 余 运动 要 人 匀速 绥 慢 进行 ， 不 能 过 快 。 

右 你 完成 上 述 训 练 后 , 仍旧 筑 得 十 分 轻松 , 可 增加 动作 组 数 ， 
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比如 由 3 组 增加 到 4 一 5 组 。 

3. 周三 : 以 跑步 耐力 训练 为 主 

在 上 周 日 ， 推 荐 的 是 25 分 钟 步 行 与 慢跑 交替 训练 。 为 持续 提 
高 跑步 时 长 ， 可 继续 增加 跑步 训练 时 间 。 本 次 耐力 训练 ， 推 荐 是 
30 分 钟 步行 与 慢跑 交 蔡 训练 ， 以 步行 1 分钟、 慢跑 2 分 钟 交 蔡 进行 。 

4. 周 五 : 下 及 力量 、 核 心力 量 训练 

除了 直接 增加 跑步 时 长 训练 跑步 耐力 外 ， 我 们 还 可 以 通过 
专门 的 肌肉 耐力 训练 提升 耐力 。 提 升 耐力 最 好 的 方法 是 在 肌肉 
最 大 收缩 的 情况 下 ， 进 行 大 量 重 复 ， 增 加 运动 次 数 。 

因此 ， 本 周 五 的 训练 项 目 与 周一 相同 ， 但 建议 在 可 承受 范 
围 内 ， 增 加 每 组 运动 次 数 至 15 或 20 次 。 

5. 周 日 : 以 跑步 耐力 训练 为 主 

与 周三 一 样 ， 推 荐 30 分 钟 步 行 与 慢跑 交 蔡 训练 ， 以 步行 1 
分 钟 、 慢 跑 2 分 钟 交 蔡 进 行 。 

当然 ， 如 果 认 为 30 分 钟 跑步 耐力 训练 后 仍旧 很 轻松 ， 可 增 
加 到 35 分 钟 ， 并 在 训练 中 适当 提高 速度 。 


第 四 周 跑 步 预 训练 计划 


我 们 了 解 到 上 下 歧 力 量 训练 、 核 心力 量 训 练 、 耐 力 训 练 、 
本 体感 觉 训 练 均 对 减少 跑步 损伤 风险 、 提 升 跑 步 成 绩 有 好 处 。 
本 周 预 训练 计划 ， 将 把 以 上 内 容 综合 起 来 制订 计划 。 

当然 ， 如 果 你 想 让 计划 更 具 针 对 性 ， 可 根据 前 六 章 内 容 进 
行 单独 测试 ， 并 着 重 训练 测试 结果 不 佳 的 方面 。 

1. 把 周二 、 周 四 、 周 六 设置 为 跑步 休息 日 

休息 日 当天 推荐 活动 : 柔韧 性 训练 5 ~ 10 分 钟 ， 外 出 散步 
10 ~ 20 分 钟 ， 交 又 训练 如 骑 自 行车 、 游 泳 。 
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2. 周一 : BREIE 

QD 上 歧 力 量 训练 : FRSA OD, 

丑 部 强化 运动 : 坐 下 /起身 运动 ; 

G@) 腿 部 强化 运动 : 与 步 稳定 运动 ; 

名 核心 力量 训练 : FRISCH AMA. MPP ASCH 

以 上 运动 重复 3 组 ， 每 组 左右 腿 各 10 次 。 同 时 需要 注意 ， 
除了 跳跃 运动 ， 其 余 运 动 要 匀速 绥 慢 进行 ， 不 能 过 快 。 

右 你 完成 上 述 训 练 后 , 仍旧 觉得 十 分 轻松 , 可 增加 动作 组 数 ， 
比如 由 3 组 增加 到 4 一 组 。 

3. 周三 : 以 跑步 耐力 训练 为 主 

本 次 耐力 训练 ， 推 荐 是 35 分 钟 步 行 与 慢跑 交 蔡 训练 ， 以 步 
行 1 分钟、 慢跑 3 分 钟 交 蔡 进 行 。 

如 果 认 为 自己 可 以 持续 进行 慢跑 35 分 钟 ， 也 可 省 掉 1 分 钟 
步行 时 间 ， 直 接 改 为 持续 慢跑 35 分 钟 。 

4. 周 五 : REDS 

训练 项 目 与 周一 相同 ， 但 建议 在 可 承受 范围 内 ， 增 加 每 组 
运动 次 数 至 15 或 20 次 。 

5. 周 日 : 以 跑步 爆 友 力 训练 为 主 

如 果 你 在 跑步 冲刺 阶段 ， 那 么 爆发 力 会 直接 影响 到 你 的 跑 
步 成 绩 。 其 中 训练 跑步 爆发 力 的 关键 是 让 肌肉 快速 来 回 进 行 相 
反 的 动作 。 

因此 ， 本 次 跑步 训练 将 会 跟前 三 周 有 较 大 区 别 ， 即 50 米 快 
速 往返 跑 。 

虽说 天 有 不 测 风 险 ， 人 有 旦 夕 祸 福 ， 但 是 面 对 那 些 依靠 自 
我 测试 也 能 发 现 的 问题 ， 我 们 完全 可 以 在 燃 起 类 原 大 火 前 提前 
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提前 采取 针对 性 的 防 伤 训练 ， 及 时 避免 那些 不 必要 的 跑步 损伤 。 

防 伤 训 练 是 预防 跑步 损伤 的 重要 内 容 。 你 可 以 通过 针对 性 
的 防 伤 训 练 , 不 断 地 优化 下 及 肌肉 的 柔韧 性 、 上 下 及 的 肌肉 力量 、 
耐力、 核心 稳定 性 和 本 体感 党 ， 提 高 身体 系 质 。 而 这 些 身 体系 
质 的 所 高 ， 除 了 可 以 有 效 地 降低 损伤 风险 ， 还 对 提高 跑步 成 缚 
大 有 帮助 。 至 于 如 何 开始 防 伤 训 练 ， 你 可 以 在 本 部 分 的 前 面 找 
到 适合 你 的 防 伤 测试 和 防 伤 训练 内 容 。 
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很 多 时 候 ， 对 于 跑 者 来 说 ， 跑 步 可 能 
是 一 场 竞 技 的 比拼 ， 也 可 能 是 一 场 时 尚 的 
盛 窒 。 但 如 同 美丽 的 反面 是 丑陋 一 样 ， 跑 
步 收获 健康 的 同时 ， 也 可 能 会 存在 着 各 式 
各 样 的 伤害 ， 壁 如 运动 损伤。 即使 我 在 前 
面 说 了 很 多 预防 跑步 损伤 的 内 容 ， 但 是 师 
传 领 进门 ， 修 行 在 个 人 。 想 要 科学 预防 跑 
步 损伤 ， 除 了 了 解 和 学 习 这 些 防 伤 知识 之 
外 ， 认 真 把 它们 落实 在 跑步 训练 上 才 是 重 
点 ， 而 且 经 常 跑步 的 人 ， 也 应 该 练 就 一 双 
“火眼金睛 ”， 习 惯 观察 和 感知 跑步 过 程 
中 的 一 些 细 市 和 信和 号， 及 时 预防 和 遏止 跑 
步 损 伤 。 

那么 跑 伤 了 该 怎么 办 ? 是 不 是 休息 一 
阵子 就 会 好 了 ? 已 经 擦 过 红 药 水 ， 贴 了 创 
可 贴 ， 这 就 足够 了 吗 ? WAT Ze, KA 
KAEKA? 该 卧床 还 是 继续 运动 ? 怎么 
处 理 是 对 的 ， 怎 么 处 理会 加 剧 损 伤 ? 以 后 
还 能 不 能 跑步 ? 这 些 一 系列 的 疑问 ， 谁 能 
给 出 答案 ? 下 面 ， 本 书 分 别 介绍 韧带 、 山 
肉 和 骨骼 损伤 等 方面 的 科学 处 理 方式 ， 帮 
助 你 更 快 地 缓解 损伤 阁 痛 ,促进 损伤 部 位 
的 恢复 ， 让 你 更 快 地 重 返 跑道 。 
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对 于 很 多 跑 者 来 说 ， 尤 其 是 新 手 跑 者 ， 跑 步 的 防 伤 知识 和 
跑步 损伤 的 科学 处 理 是 比较 陌生 的 ， 但 这 些 知 识 却 是 他 们 迫切 
需要 的 。 事实 上 ， 人 和 针对 跑步 损伤 ， 我 们 有 一 套 比 较 系 统 且 完整 
的 科学 处 理 原则 和 标准 ， 可 以 指导 跑 者 在 发 生 损 伤 后 目 主 进行 
条 急 处 理 ， 预 防 损伤 亚 化 ， 并 在 医生 或 者 物理 治疗 师 的 协助 下 
完成 康复 计划 。 但 是 这 些 知识 ， 医 生 知 道 、 物 理 治 疗 师 知 道 ， 
大 多 数 的 跑 者 可 能 部 不 清楚 。 下 和 面 ， 我 将 系统 介绍 跑步 损伤 的 
科学 处 理 原则 和 方法 。 这 样 ， 束 可 以 帮助 跑 者 化 解 在 面 对 跑 步 
损伤 时 如 小 日 般 的 她 软 和 无 撞 。 


对 于 跑步 损伤 的 紧急 处 理 ， 医 生 、 物 理 治疗 师 或 是 教练 遵 
循 的 处 理 原 则 是 RICE 原则 ， 或 是 PRICE 原则 。 在 这 两 个 原则 
H, R 是 Rest, 即 休息 的 意思 。 休 忌 在 整个 原则 里 占据 重要 位 置 ， 
排 在 第 一 或 者 第 二 位 。 这 也 从 侧面 说 明 ， 体 妃 在 跑步 损伤 的 处 
理 中 是 非常 重要 的 。 

但 是 这 里 面 存 在 一 个 问题 一 一 休 妃 过 头 了 。 我 们 知道 在 急 
性 损伤 后 ， 少 量 体 妃 是 能 够 促进 损伤 剑 合 恢复 的 。 不 过 目 己 往 
往 会 因 担心 损伤 恶化 或 复 及 ， 导 致 休息 时 间 比 实际 需要 的 时 间 
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让 你 更 晚 恢复 跑步 。 

另外 ， 对 比 于 固定 不 动 的 休息 ， 适 量 的 运动 反而 能 够 更 快 
地 促进 损 仿 部 位 的 僵 合 ， 同 时 防止 由 于 长 期 不 动 寻 致 的 关 贡 僵 便 
或 肌肉 力量 下 降 等 情况 。 适 量 的 运动 能 够 让 你 更 快 地 重 返 跑道 。 

因此 ， 在 应 对 跑步 损伤 上 ， 体 妃 的 同时 要 重视 合理 的 负 衍 
与 适量 运动 ， 让 损伤 部 位 更 快 地 恢复 。 


学 会 POLICE 原则 ， 加 快 损伤 恢复 


POLICE 原则 ， 如 包 人 台 了 上 述 所 说 的 合理 负 衍 与 适量 运动 的 
me. EH R-Rest ART) 改 成 OL- Optimum Loading (合理 
Gift) 。 
下 面 是 POLICE 原则 的 详细 内 容 。 

1. 保护 患 肢 ( P-Protection ) 

AOA A tin ia» I AIT ZV AR BS AR l FE a Ha Ai, 
避免 过 度 移动 致使 二 度 伤 害 。 比 如 脚 躁 扭伤 之 后 ， 应 及 时 用 夹 
板 或 支架 固定 脚 躁 ， 并 代用 抛 杖 行走 ， 避 人 免 过 度 移动 。 

2. 适当 负荷 ( OL-Optimum Loading ) 

损伤 后 根据 损伤 部 位 的 恢复 情况 ， 通 党 是 损伤 出 现 的 2~~ 3 
天 后 ， 你 可 以 在 疼痛 可 怒 受 范围 内 ， 开 始 有 意识 地 进行 小 幅度 
的 主动 或 被 动 运动 。 比 如 脚 中 扭伤 ， 在 疼痛 可 忍受 范围 内 ， 可 
以 回 不 同 的 方 同 活动 脚 踩 ， 避 免 长 期 静 英 不 活动 引起 的 关节 僵 
便 与 肌肉 无 力 。 
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3. SE (I-Ice) 

在 损伤 的 48 小 时 内 ， 可 每 隔 2 小 时 冷敷 1 次 。 但 要 注意 冷 
敷 时 间 应 控制 在 每 次 15 ~ 20 分 钟 ， 不 宜 超过 20 分 钟 。 

冷敷 的 作用 在 于 通过 冰 收 缩 血管 ， 减 缓 受 伤 部 位 的 血 流 ， 
缓解 肿胀 和 疼痛 。 冷 甫 时 ， 可 用 冰 或 者 冷冻 气 筋 剂 。 冷 冻 气 筋 剂 
可 在 普通 的 运动 器 材 店 或 药店 买 到 。 如 果 选 择 冰 地， 目 己 制作 
冰袋 时 ， 注 意 选 用 冰 粒 或 小 冰 块 装 于 塑料 袋 或 者 包 硅 于 毛巾 中 ， 
不 要 和 直接 把 冰 块 放 在 损伤 部 位 上 ， 以 避免 冻伤 。 

4. 加 压 包扎 ( C-Compression ) 

用 绷 市 加 压 包 扎 损伤 部 位 。 

石 选择 冰 甫 ,可 以 把 冰袋 固定 在 损伤 部 位 上 加 压 包 扎 。 冰 
甫 结束 后 需要 取 走 冰袋 ， 注 意 使 用 绷 市 绰 么 该 部 位 即 可 。 

使 用 绷 市 包扎 损伤 关节 的 作用 在 于 防止 损伤 部 位 进一步 肿 
胀 ， 改 善 疼痛 。 但 是 需要 注意 的 是 ， 包 扎 不 能 太 紧 ， 人 否则 容易 
导致 血液 不 循环 ， 延 长 康复 时 间 。 

5. 抬 高 ( E-Elevation ) 

尽 可 能 抬 高 患 肪 。 咎 是 仰卧 位 ， 可 以 在 损伤 部 位 下 面 放 一 
个 枕头 ， 垫 高 至 心脏 的 高 度 ,， 促 使 局 部 血液 及 时 回流 ,减少 次 血 ， 
有 助 于 康复 。 

以 上 是 POLICE 原则 的 全 部 内 容 。 但 是 大 家 可 能 会 有 一 些 
疑问 : 

固定 休息 的 时 间 多 长 才 合 理 ? 

地 怎么 样 运动 才 算 合理 的 负 谷 ? 

这 两 个 问题 并 没有 固定 的 答案 。 它 取决 于 你 损伤 的 类 型 、 
部 位 、 程 度 与 症状 等 。 这 些 ， 会 在 后 续 内 容 中 一 一 介绍 
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什么 时 候 应 该 寻求 医疗 帮助 ? 


里 说 学 会 这 个 原则 可 以 应 对 大 部 分 的 损伤 情况 ， 但 是 当 你 
出 现 以 下 情况 ， 最 好 去 寻求 专业 医务 人 员 的 帮助 避免 伤口 恶化 ， 
造成 不 可 逆 的 损伤 。 

Din fils 24 一 72 小 时 ， 你 的 疼痛 与 肿胀 没有 丝 坚 减轻 ; 

凶 你 的 四 及 无 力 ， 无 法 使 用 损伤 部 位 ， 如 不 能 步行 、 抬 起 
FBS: 

你 的 症状 不 但 没有 减轻 ， 反而 在 持续 加 重 ; 

损伤 后 ， 你 的 损伤 部 位 出 现 畸 形 ; 

你 出 现 了 感染 的 迹象 ， 如 发 烧 、 发 冷 、 出 汗 等 ; 

(你 的 损伤 部 位 不 能 承受 一 点 压力 ; 

GO 你 的 损伤 部 位 有 皮肤 损伤 ， 出 血 。 

还 有 ， 需 要 补充 一 点 ， 很 多 运动 损伤 都 不 仅仅 是 医生 直接 
治疗 就 足够 的 。 当 你 的 主治 医生 建议 你 回 家 休 居 运动 时 ， 目 己 
最 好 可 以 找到 一 位 专业 的 物理 治疗 师 即 康复 治疗 师 一 起 制订 运 
动 康复 方案 。 
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运动 康复 ， 作 为 一 门 新 兴 且 先进 的 康复 手段 ， 在 国际 上 已 
获得 权威 的 认可 。 运 动 康复 ， 无 须 吃 药 打 针 和 手术 ， 只 是 通过 
针对 性 的 运动 训练 即 可 对 跑步 损伤 进行 康复 治疗 。 无 论 作为 保 

守 治疗 的 手段 ， 还 是 作为 术 后 康复 方法 ， 运 动 康复 部 是 一 种 简 
便 且 有 效 的 康复 方法 ， 是 东 技 运动 员 专 圣 的 先进 康复 手段 。 


我 们 可 以 从 运动 康复 得 到 什么 ? 


运动 康复 ， 是 指 通过 运动 训练 的 方法 ， 最 大 限度 地 恢复 身 
体 的 活动 功能 ， 让 伤 者 返回 正常 的 生活 工作 中 。 

在 跑步 出 现 损 伤 后 ， 无 论 你 在 哪个 年 龄 阶段 、 哪 个 损伤 分 
期 里 面 ， 你 部 能 够 通过 运动 康复 的 方法 减少 疼痛 ， 加 速 伤口 钝 
合 ， 预 防 和 减少 损伤 的 并 发 症 与 后 遗 症 ， 从 而 进行 高 效 的 康复 ， 
并 让 你 更 快 地 重 返 跑道 

跑步 损伤 后 ， 通 常会 需要 经 历 3 个 阶段 : 急性 期 、 亚 急性 
期 与 慢性 期 不 同时 期 , 运动 康复 发 挥 的 作用 是 有 差别 的 。 下 面 ， 
我 将 分 别 介 绍 运 动 康复 在 这 三 个 时 期 内 的 作用 。 


损伤 急性 期 
在 这 个 时 期 里 面 ,损伤 部 位 会 出 现 友 炎 迹 象 , 即 肿胀 、 友 红 、 
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动 脚 踩 的 时 候 , 或 者 在 活动 脚 躁 到 最 大 幅度 时 , 往往 会 出 现 疼痛 。 

而 在 这 个 时 期 运动 康复 则 可 以 帮助 我 们 : 

(活跃 局 部 血液 和 淋巴 循环 ， 促 进 瘀 血 吸 收 与 肿胀 消退 ， 
恢复 因 肿 胀 而 限制 的 天 市 活动 。 

凶 维 持 必 要 的 肌肉 收缩 活动 ， 避 免 损 伤 后 长 时 间 固 定 不 动 
导致 的 肌肉 力量 减退 与 委 缩 。 

改善 关节 的 血液 循环 ， 促 进 关 贡 内 的 滑 液 分 泌 和 吸收 ， 
FHT A iE A HEH 


损伤 亚 急性 期 


在 这 个 时 期 内 ， 发 炎 迹 象 如 肿胀 、 发 红 、 有 发 热 等 会 逐渐 减 
少 并 且 最 终 消 失 。 损 伤 组 织 会 不 断 生 长 修复 ， 损 失 的 功能 也 会 
在 不 断 恢 复 。 

运动 康复 在 此 时 期 的 作用 是 : 

强化 损伤 后 新 生 的 组 织 。 

书 强 化 损伤 部 位 附近 的 肌肉 ， 减 少 新 生 组 织 的 压力 ， 促 进 
其 进一步 鳃 合 。 

3 提 融 肌肉 的 柔韧 性 和 关节 活动 度 ， 加 速 活动 功能 的 恢复 。 


损伤 慢性 期 


慢性 期 , 又 称 亚 急 性 期 后 期 , 这 个 时 期 基本 没有 肿胀 、 发 红 、 
BINS RRA, FEB EIT ALAR HY HAA E H 

运动 康复 在 这 一 时 期 的 作用 是 : 

(促进 新 生 组 织 成 熟 与 重 塑 ， 使 其 逐步 恢复 到 损伤 前 的 状态 。 

书 通 过 提高 肌肉 力量 与 改善 皮 体 的 协调 控制 能 力 ， 帮 助 恢 
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复 高 需求 的 活动 ， 如 跑步 。 
如 何 选择 适合 自己 的 运动 康复 ? 


这 时 ， 有 的 跑 者 说 ， 只 听 说 过 以 毒 攻 毒 ， 但 没 听 说 过 因 运 
动 而 发 生 的 损伤 ， 可 以 通过 运动 来 康复 。 他 反而 更 加 担心 跑步 
损伤 后 继续 运动 ， 会 加 剧 跑 步 损 伤 的 严重 程度 。 那 么 跑步 损伤 
后 运动 ， 真 的 不 会 伤 上 加 伤 吗 ? 

跑步 损伤 后 运动 是 否 会 伤 上 加 伤 ， 这 取决 于 你 选择 的 运动 
是 否 适 合 自己 当前 的 身体 情况 。 跑 步 损伤 后 运动 加 重症 状 ， 产 生 
负面 效应 , 通常 有 两 个 原因 : 一 是 运动 过 量 , 反而 加 剧 跑步 损伤 ; 
二 是 运动 错误 | VEZ « 

其 实 ， 损 伤 程度 不 同 ， 适 合 的 运动 各 异 ; 而 在 不 同 的 损伤 
MOARNEN. FANEN, 
适合 的 动作 。 


在 急性 期 ， 损 伤 的 主要 症状 是 疼痛 、 肿 胀 等 发 炎 迹 象 。 在 
此 阶段 ， 跑 者 比较 适合 进行 小 幅度 、 低 强度 的 被 动 运动 与 等 长 
收缩 运动 ， 这 样 也 可 以 避免 过 度 运 动 ， 推 延 发 炎 时 间 。 

1. 被 动 运动 

馈 动 运动 ， 指 完全 依 徘 外 力 的 帮助 完成 的 运动 ， 这 里 的 外 
力 包括 机 械 、 他 人 与 目 己 未 受伤 侧 的 力量 。 损伤 后 进行 被 动 活 动 ， 
有 利于 保持 正常 的 关节 活动 度 。 

例如 ， 当 你 的 左手 手腕 中 度 扭 伤 ， 那 么 在 损伤 的 48 小 时 内 ， 
除了 冰 敷 外， 在 疼痛 可 承受 范围 内 ， 可 用 右手 缓慢 小 幅度 市 动 
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左手 手腕 运动 ， 以 维持 一 定 的 关节 活动 度 与 促进 肿胀 消散 。 注 
意 应 从 小 幅度 开始 ， 在 可 忍受 范围 内 逐步 增加 活动 。 

2. 等 长 收缩 

等 长 收缩 ， 属 于 主动 运动 ， 指 在 关节 固定 不 动 的 情况 下 收 
缩 肌 肉 。 例 如 ， 人 和 仰卧 位 ， 保 持 腿 部 不 动 的 情况 下 ， 绷 紧 大 腿 肌 
肉 保持 10 秒 。 

由 于 等 长 收缩 运动 不 会 引起 关节 活动 ， 如 果 损 伤 程度 较 轻 ， 
也 可 以 在 急性 期 加 入 。 如 果 损 伤 程度 较 重 ， 而 且 等 长 收缩 运动 
可 能 会 加 重症 状 ， 则 应 在 下 一 阶段 损伤 的 亚 急 性 期 进行 等 长 收 
缩 运动 。 


亚 急 性 期 运动 


在 亚 和 急性 期 ， 损 念 组 织 开 始 修复 和 长 出 新 的 组 织 ， 但 新 生 
长 和 修复 的 组 织 往往 会 比较 脆弱 。 所 以 ， 在 此 阶段 ， 跑 者 比较 
适合 在 疼痛 可 承受 的 范围 内 进行 等 张 收缩 、 多 角度 等 长 收缩 与 
拉 伸 运动 ， 以 强化 新 生 组 织 。 

但 是 ， 为 了 避免 运动 压力 过 大 导致 新 生 的 组 织 损伤 ， 每 个 
运动 在 刚 开始 的 时 候 ， 部 圭 要 从 小 幅度 、 低 负 奏 开始 。 

1. 等 张 收缩 

等 张 收 缩 ， 属 于 主动 运动 ， 肌 肉 收 缩 过 程 中 会 引起 关节 的 
活动 。 例 如 ， 届 肘 伸 肘 、 届 膝 伸 膝 。 在 这 个 过 程 中 ， 肘 天 市 或 
膝 天 节 会 有 移动 。 

进行 等 张 收缩 运动 ， 有 利于 恢复 正 第 的 肌肉 力量 。 当 然 ， 
如 果 恢 复 得 很 好 ， 可 以 适当 加 入 抗 阻 运动 ， 即 在 肌肉 收缩 时 提 
供 一 定 的 阻力 ， 进 一 步 强 化 肌肉 力量 。 例 如 ， 届 肘 时 ， 手 部 可 
握 一 瓶 水 进行 届 肘 运动 。 
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2. 多 角度 等 长 收缩 

这 和 是 难度 更 高 的 等 长 收缩 方式 ， 以 不 造成 过 度 压 力 的 方式 ， 
在 不 同 的 角度 进行 等 长 收缩 。 例 如 ， 在 急性 期 的 要 求 仅 是 仰卧 
位 绷 紧 大 腿 保持 10 秒 ， 那 么 多 角度 等 长 收缩 则 是 要 求 仰卧 位 ， 
把 腿 抬 到 不 同 的 高 度 后 ， 绷 紧 保 持 10 秒 。 

3. 拉 伸 运动 

在 总 性 期 ， 往 往 由 于 限制 活动 造成 人 龟 合 组 织 的 订 韦 性 下 降 ， 
导致 天 世人 僵硬 或 受 限 。 在 这 个 阶段 应 当 进 行 一 些 简 单 的 拉 伸 运 动 
以 放松 僵 便 的 组 织 。 例 如 ， 小 腿 后 侧 肌 肉 拉 念 ， 可 以 在 48 小 时 
后 ， 进 行 小 幅度 的 拉 伸 运动 , 增加 僵 合 组 织 的 延展 性 。 但 要 注意 ， 
拉 伸 时 以 感到 轻 度 拉 伸 感 为 宜 。 


慢性 期 运动 


慢性 期 ， 由 于 损伤 部 位 基本 愈合 ， 康 复 的 重点 是 如 何 让 念 
合 后 的 新 生 组 织 去 重新 适应 运动 。 为 了 帮助 新 生 组 织 更 快 地 适 
应 跑步 运动 ， 我 们 可 以 从 以 下 3 个 方面 进行 训练 计划 。 

QD 肌肉 力量 耐力 训练 

@ 本 体感 觉 训 练 

@ 功 能 性 运动 康复 训练 

在 返回 跑步 前 ， 进 行 上 述 3 项 运动 训练 ， 能 够 有 效 提高 损 
伤 部 位 或 附近 的 肌肉 力量 、 耐 力 、 本 体感 觉 , 增强 关节 的 稳定 性 ， 
让 其 重新 适应 跑步 的 冲击 ， 可 以 帮助 预防 下 一 次 损伤 。 其 中 本 体 
感觉 平衡 训练 可 贯穿 整个 运动 康复 过 程 。 若 你 的 损伤 程度 较 轻 ， 
疼痛 与 肿胀 不 明显 ， 也 可 在 急性 期 后 加 入 。 

当然 ， 如 果 在 这 个 阶段 ， 肌 肉 、 卦 带 或 关节 在 活动 过 程 中 
仍旧 有 僵硬 感 ， 是 可 以 继续 上 一 阶段 的 拉 伸 运动 的 。 
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可 是 ， 这 么 多 动作 ， 目 己 该 如何 判 断 运动 是 人 否 适 合 ? 

判断 运动 是 否 适合 的 最 简单 方法 看 运动 过 程 中 或 运动 后 
的 症状 。 

右 运 动 过 程 中 症状 加 重 ， 则 需要 减少 运动 幅度 或 运动 量 ， 
甚至 暂时 俘 止 当前 运动 。 奉 运动 后 症状 加 重 ， 则 需要 减少 下 一 
次 的 运动 幅度 或 运动 量 ， 甚 至 暂时 停止 运动 一 段 时 间 直 到 疼 靖 
绥 解 。 

综 上 上 所 述 ， 如 果 你 掌握 了 跑步 损伤 后 的 么 人 总 处 理 方法 ， 那 
么 就 可 以 帮助 你 在 损伤 后 的 第 一 时 间 紧 急 处 理 伤 痛 ， 并 预防 损 
念 进一步 加 剧 。 即 使 不 吃 药 、 不 打针 、 不 手术 ， 也 有 简便 且 有 
效 的 运动 康复 可 以 帮助 你 重 返 跑道 ， 当 然 特 别 严重 的 损伤 是 需 
要 必要 的 医疗 手段 协助 恢复 的 。 同 时 ， 你 可 以 辨别 在 不 同 的 损 
念 阶段 ， 做 哪些 运动 有 利于 恢复 ， 哪 些 运动 可 能 会 加 剧 损伤 。 
全 于 有 具体 的 运动 康复 方法 , 将 在 后 续 章 市 内 容 , DAAR ITA 
肌肉 损伤 、 应 力 性 骨折 等 不 同 的 损伤 类 型 一 一 介绍 。 
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& 二 十 二 瘟 
$. 第 二 十 二 章 E 
< 


有 关 韧 市 损伤 康复 ， 我 们 应 当道 的 


韦 市 损伤 占 肌 肉 骨 骼 损伤 中 的 45%， 而 且 韦 市 损伤 市 来 的 
影响 往往 是 长 期 的 。 如 果 康 复方 法 不 当 ， 它 再 次 损伤 的 概率 将 
ZIEH Ho 

A ile ANRA a 0) i AE CGE GH THE 2 ROE 
DLR ARAKI, AT REPRE HI PEW) WE Re 
也 可 能 会 在 伤口 中 产生 疤痕 组 织 。 这 类 疤痕 组 织 会 影响 到 万 市 
纤维 的 排列 ， 从 而 影 啊 它 的 刚度 和 弹性 。 而 且 ， 交 痕 组 织 本 喘 
的 刚度 和 弹性 就 不 好 。 你 可 能 会 友 现 ， 在 损伤 后 患 侧 的 灵活 性 
似乎 要 比 健 侧 要 差 一 些 。 

男 一 方面 是 因为 杆 市 损伤 还 对 人 体 本 体感 沉 能 力 产 生 影响 。 
在 蔬 市 附近 存在 本 体感 受 硕 ， 当 万 市 下 到 破坏 ， 本 体感 受 需 也 
一 样 会 受到 影响 ， 从 而 影响 到 人 体 的 本 体感 客 能 力 。 当 你 的 本 
体感 觉 受到 影响 ， 大 脑 感 知 关 市 位 置 与 对 肢体 的 控制 能 力 就 会 
下 降 。 你 会 发 现 ， 对 损伤 部 位 的 控制 似乎 要 差 一 些 。 这 容易 让 
你 的 关节 过 度 活 动 ， 让 韦 市 反复 损伤 。 


有 关 韧 市 损伤 的 基本 知识 


关于 韦 市 损伤 ， 你 了 解 多 少 ? 下 面 ， 我 们 来 详细 了 解 韧 市 
损 仿 的 基本 知识 ， 学 会 科学 有 效 的 康复 方法 ， 上 尽快 地 从 超市 损 
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伤 中 康复 并 重 返 跑道 。 
你 真 的 了 解 韧 市 是 什么 及 有 什么 作用 吗 ? 


Hirs 由 致密 结缔 组 织 构成 , 主要 成 分 为 胶原 纤维 与 弹力 纤维 。 

一 方面 ， 胶 原 纤维 让 韧 市 具备 一 定 的 刚度 ， 使 其 变 得 坚韧 
起 来 ， 能 够 抵抗 一 定 程度 上 的 压力 。 因 此 ， 它 可 帮助 增加 关节 
的 稳定 性 ， 使 骨骼 等 固定 在 正常 位 置 ， 限 制 其 过 上 度 活 动 。 

为 一 方面 ， 弹 力 纤维 让 韧 市 具备 一 定 的 弹性 ， 使 其 变 得 冬 
软 起 来 ， 能 够 在 压力 的 作用 下 进行 延伸 变 长 。 因 此 ， 当 骨骼 等 
过 度 活动 时 ， 在 弹力 的 作用 下 能 够 返回 正 间 的 位 置 。 

简单 来 说 ， 韦 市 最 重要 的 作用 是 限制 骨骼 等 过 度 活 动 ， 维 
持 关 节 活 动 过 程 中 的 稳定 性 。 一 旦 骨骼 过 度 活 动 ， 带 来 的 压力 
超出 韧带 可 承受 范围 ， 就 会 出 现 韧带 损伤 。 与 此 同时 ， 可 能 会 
伴随 “ 吁 ”的 一 声 。 在 损伤 之 后 ， 它 通常 表现 为 损伤 部 位 疼痛 、 
肿胀 和 关节 不 稳 ， 直 接 影 响 到 你 的 跑步 状态 。 

你 知道 韧 市 损伤 多 久 才能 康复 吗 ? 

官 市 损 念 的 康复 时 间 很 大 程度 取决 于 损 念 是 否 严重 。 临 床 
上 ， 根 据 韦 市 损伤 斯 八 的 程度 ， 把 韧 市 损 仿 分 为 三 级 : 一 级 〈 轻 


度 ) 、 二 级 (中 度 ) 、 三 级 (重度 ) 损伤 ， 如 图 22-1 所 示 。 这 
是 判断 韧带 损伤 是 否 严 重 的 重要 依据 。 
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1. 一 级 ( 轻 度 ) 损伤 

定义 : 只 有 小 部 分 的 万 市 被 拉 长 ， 但 仍然 你 持 完整 。 

症状 : 按压 时 ， 会 产生 轻 度 疼痛 、 局 部 水 肿 。 附 近 关 节 会 
出 现 轻 微 的 不 稳定 性 ， 但 不 会 造成 明显 的 活动 功能 障碍 ， 仍 旧 
可 以 进行 坐 、 站 、 走 等 活动 。 

康复 时 间 : 通常 会 在 2 ~~ 4 周 内 或 更 长 的 时 间 ， 肿 上 胀 完全 
消失 与 恢复 全 部 的 功能 。 当 炎症 反应 消失 时 ， 损 念 的 韧 市 会 持 
续 强 化 并 重 塑 ， 约 6 周 后 可 恢复 到 最 大 的 强度 。 

2. 二 级 (PE ) 损伤 

定义 : KEW AT ERW, (LA TEE TART I o 

ER: 损伤 部 位 会 产生 中 度 疼 痛 、 明 显 水 有 种 ， 按 压 会 增加 
疼痛 。 附 近 关 节 会 出 现 中 度 不 稳定 性 ， 被 动 关 节 活 动 范 围 增加 ， 
出 现 一 定 程 度 的 活动 功能 障碍 。 

康复 时 间 : 通常 需要 6 ~ 12 周 ， 取 决 于 你 的 损伤 部 位 与 后 
续 布 望 恢 复 的 运动 。 

比方 说 , 由 于 关节 内 的 血 党 较 少 , 能 够 提供 的 营养 相对 较 少 ， 
K A KIH “rie BU BSE PE a) tr BY ek R ES. HY EE F 
日 贡 步 行 ， 如 果 后 续 硕 望 恢复 的 运动 是 跑步 ， 那 么 会 需要 更 长 
时 间 。 

男 外 ， 对 于 二 级 (中 度 ) 万 市 损伤 ， 强 烈 推 荐 运动 康复 。 
它 可 以 通过 强化 肌肉 ， 最 大 限度 地 恢复 活动 功能 ， 增 加 关 市 的 
稳定 性 ， 预 防 由 于 关节 不 稳 引 起 的 二 次 受伤 等 情况 。 

3. 三 级 ( 重度 ) 损伤 

定义 : 万 融 完 全 断裂 和 分 离 。 

症状 : 韧 市 新 笋 时 可 能 会 伴随 “ 咖 ” 的 断 委 啊 声 。 损 伤 部 


vA We 


for Ze HH EL Se KH AFE E YY ee BOT SD PT HK oN Fa, J 
而 有 可 能 不 会 出 现 疼 痛 。 但 是 ， 附 近 关 市 出 现 极 大 的 不 稳定 性 ， 
被 动 的 关 贡 活动 范围 显著 增加 ， 并 且 关 节 可 能 完全 辫 失 活动 能 

康复 时 间 : 这 征 非 营 严 重 的 韦 市 损伤 ， 需 要 立即 融 医 ， 有 
可 能 会 需要 进行 手术 重建 盾 市 。 在 手术 的 情况 下 ， 通 常 需 要 接 
Z 12 周至 6 个 月 的 治疗 后 重 返 跑道 。 同 时 ， 即 便 接受 手术 ， 术 
后 也 是 一 样 需 要 进行 运动 康复 以 加 快 康复 。 


你 从 得 韧 市 损伤 如 何 科 学 康复 吗 ? 


我 们 知道 损伤 后 , 要 暂停 跑步 , 要 休息 , BOK, 要 合理 运动 ， 
要 抬 高 患 侧 。 但 是 你 难免 会 有 以 下 疑问 : 

C1) 到 搬 需 要 停止 跑步 多 久 ? 

(2) 怎么 样 才 算 合理 运动 、 适 当 负 荷 ? 

(3) 真 的 是 要 等 到 不 痛 后 ， 就 可 以 继续 跑步 吗 ? 

(4) 韧带 损伤 后 ， 自 己 还 适合 跑步 吗 ? 

下 面 结合 POLICE 原则 ， 我 来 告诉 你 关于 韧 市 损伤 康复 的 
重点 知识 。 

在 韧带 急性 损伤 后 ， 通 党 需要 经 历 3 个 阶段 : 急性 期 、 亚 
急性 期 与 慢性 期 。 不 同时 期 ， 康 复 的 重点 是 不 一 样 的 。 

1. 急性 期 

损伤 部 位 会 出 现 肿 胀 等 发 炎症 状 。 由 于 疼痛 和 肿胀 的 原因 ， 
你 的 关节 活动 功能 可 能 会 开始 丧失 ， 如 关节 活动 受 限 。 

虽然 说 发 炎 会 市 来 疼痛 等 不 舒服 的 症状 ， 但 是 注意 ， 发 炎 
并 不 是 一 件 坏事 情 。 它 可 以 帮助 我 们 清除 坏死 的 组 织 ， 促 进 损 
伤 组 织 的 修复 和 人 印 合 。 急 性 期 发 炎 一 般 会 持续 4 一 6 天， 永久 
性 刺激 除外 。 
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在 急性 期 ， 韦 带 损伤 的 康复 重点 是 : 

中 控制 发 炎 产 生 的 影响 ， 不 要 让 肿胀 等 现象 过 于 影响 生活 ; 

包 促 进 损 伤 部 位 的 愈合 ， 避 免 二 次 伤害 ; 

(3) 维 持 未 受伤 部 位 的 正常 功能 ， 减 少 损伤 部 位 固定 不 动 的 影响 。 

因而 ， 我 们 可 以 这 样 操 作 : 

ON ike. Ae PRS BEM Mint, i ZI 
刻 用 夹板 或 支架 固定 损伤 部 位 ， 避 免 进 一 步 过 度 移动 致使 韧带 
TRE » 

DEH iin fia hy 48 小 时 内 ， 可 每 2 小 时 冷敷 1 次 。 注 意 
冷敷 时 间 控 制 在 每 次 15 ~ 20 分 钟 ， 但 不 能 超过 20 分 钟 。 

G@ 尽 可 能 抬 高 患 肢 。 若 是 仰卧 位 ， 可 以 在 损伤 部 位 下 面 放 
一 个 枕头 ， 执 高 至 心脏 的 高 度 ， 促 使 局 部 血液 及 时 回流 ， 减 少 
肿胀 ， 有 助 于 康复 。 

用 绷带 加 压 包扎 损伤 部 位 , 限制 肿胀 。 但 是 需要 注意 的 是 ， 
包扎 不 能 太 紧 ， 否 则 易 导 致 血液 不 循环 ， 延 长 康复 时 间 。 

加 避免 完全 或 连续 的 固定 不 动 。 在 疼痛 可 忍受 范围 内 进行 
被 动 运动 或 等 长 收缩 。 如 果 你 腕 关节 扭伤 ， 你 可 以 让 别人 或 者 
自己 未 损伤 的 手 ， 绥 慢 小 幅度 摆动 腕 关节 进行 被 动 运动 ， 而 不 
是 自己 直接 发 力 运动 。 这 可 以 帮助 你 预防 损伤 后 的 组 织 厌 连 2， 
同时 避免 过 度 活动 引起 二 次 伤害 。 

(6) 另 外， 也 可 通过 在 损伤 部 分 附近 进行 轻微 的 按 揉 ， 促 进 
身体 对 关节 内 液体 的 吸收 和 肿胀 消散 ， 预 防 黏 连 。 

2. 亚 急 性 期 

在 这 个 时 期 内 ， 超 带 的 纤维 会 不 断 生长 修复 。 上 述 的 发 热 、 


© ， 因 固定 不 动 等 原因 ， 使 得 胶原 纤维 异常 黏 连 周 围 的 结构 ， 造 成 损伤 后 结构 


活动 受 限 等 情况 。 
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肿胀 等 情况 会 逐渐 消失 。 这 个 阶段 可 能 持续 6 周 。 但 是 ， 僵 合 
后 的 韧带 纤维 是 比较 纤细 且 排 列 不 规则 ， 非 常 脆弱 。 

因此 ， 康 复 的 重点 是 合理 运动 ， 逐 步 强 化 愈合 后 的 组 织 。 
在 人 鳄 合 后 的 韧带 可 妨 受 范围 内 进行 运动 ， 并 且 不 会 由 于 过 度 运 
动 引 起 再 次 伤害 与 发 炎 。 

运动 方面 ， 我 们 可 以 选择 在 不 痛 的 范围 内 主动 运动 与 多 角 
度 等 长 收缩 运动 。 例 如 ， 当 你 腕 关节 扭伤 ， 你 可 以 在 不 同 的 角 
度 下 施加 阻力 ， 保 持 癌 上 抬 手 胸 的 动作 。 当 然 ， 如 果 你 还 有 关 
节 僵 硬 的 情况 ， 可 以 加 入 拉 伸 运动 增加 柔 万 性 。 

但 是 在 这 个 时 期 内 ， 要 尤其 注意 运动 过 度 的 现象 : 

中 运动 过 程 中 出 现 疼痛 或 增加 疼痛 ; 

运动 后 的 正常 酸痛 或 疲劳 感 ， 在 运动 后 4 小 时 并 未 减少 ， 
在 24 小 时 内 并 未 消失 ; 

@ 运 动 后 出 现 肿胀 、 发 红 与 发 热 的 情况 。 

一 旦 出 现 这 些 情 况 ， 需 要 停止 运动 ， 运 动 后 可 适当 冰 邢 ， 
并 在 下 次 运动 中 减少 运动 量 。 

3. 慢性 期 

慢性 期 基本 没有 发 炎 迹 象 ， 主 要 是 韧 融 的 成 熟 和 重 塑 ， 可 
以 持续 超过 12 个 月 ， 即 一 年 。 

但 是 可 能 由 于 前 期 恢复 不 够 好 ， 会 出 现 关 节 活 动 受 限 或 者 
活动 末端 疼痛 。 比 如 ， 当 你 完全 加 前 绷 紧 脚 躁 , 可 能 会 有 疼痛 感 ， 
但 是 平时 步行 不 会 市 来 任何 疼痛 。 

在 这 个 时 期 康复 的 重点 是 让 修复 后 的 韧带 重新 适应 运动 。 

研究 发 现 ， 在 万 带 损 伤 后 6 周到 1 年 内 ， 仍 有 大 部 分 患者 
有 韧带 松 好 和 关节 不 稳 的 情况 。 因 此 ， 在 运动 方面 ， 我 们 需要 进 
行 力量 强化 、 耐 力 提升 、 本 体感 觉 与 功能 性 运动 康复 训练 ， 以 
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增加 修复 后 韧带 的 强度 与 弹性 ， 增 强 关 节 的 稳定 性 与 控制 能 力 ， 
逐步 恢复 高 需求 的 运动 〈 如 跑步 ) 。 


第 见 损伤 康复 : RHD 


在 所 有 的 运动 损伤 中 ， 踩 关节 扭伤 占 了 20% 一 40%， 是 所 
有 运动 损伤 之 最 。 而 马拉松 跑步 和 越野 运动 是 躁 关 节 扭 伤 的 多 
发 运动 。 

PRA Te APR RAE. CEB AA. HEA A 
距 骨 组 成 ， 使 得 脚 部 能 弯曲 上 下 移动 ; 并 有 声带 附 在 连接 的 骨 
头 上 ， 防 止 踩 关 节 过 度 运 动 。 中 关节 扭伤 一 般 表 现 为 韧带 拉 伤 
或 撕 裂 。 

马拉松 和 越野 比赛 时 间 长 ， 难 度 大 ， 对 运动 员 的 身体 素质 
要 求 非常 高 。 只 要 跑 者 各 有 着 陆 不 当 或 用 力 过 上 度 ， 韧 融会 被 过 度 
PAH, tH OW EAS, 导致 脚 距 疼痛 和 肿胀 。 躁 关节 承重 困难 ， 
ib pe ee MEA RLS SE. UT) i HE I, BRO 
伤 可 分 成 三 个 等 级 : 一 级 、 二 级 、 三 级 ， 如 图 22-2 frm. HH 
级 别 的 康复 时 间 是 不 一 样 的 。 


WOOO@ 


正常 ”一 级 ”二 级 三 级 
距 腓 前 韧带 


距 腓 后 韧 市 
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KW) ti BAL WA TA, 无 松动 。 扭 念 处 疼痛 和 肿胀 ， 
多 数 念 者 不 需要 挂 扔 杖 行走 , 但 无 法 慢跑 和 跳跃 。 通 种 需要 2 一 4 
周 的 时 间 康 复 。 

二 级 : Wit aM, 轻微 松动 。 扭 伤 处 际 了 疼痛 和 肿胀 外 ， 
还 有 明显 的 将 血 ， 伤 痢 行走 时 会 疼痛 ， 需 要 挂 扔 杖 以 承担 部 分 
体重 。 通 第 需要 6 一 8 周 的 时 间 康 复 。 

三 级 : Wit TeEMWR, AAPA. WON fa a Ay eA AA w 
的 关节 不 稳定 感 ， 难 以 步行 。 这 是 非常 严重 的 情况 。 大 要 进行 
手术 ， 基 本 上 需要 4 个 月 至 6 个 月 的 时 间 。 


康复 第 一 步 : 按 POLICE 原则 应 急 处 理 


如 果 你 在 发 生 中 关节 扭伤 后 仍 继 续 跑 步 ， 只 会 让 扭伤 更 加 
严重 ， 可 能 直接 让 一 级 恶化 成 二 级 ， 影 响 后 续 康 复 。 所 以 ， 
扭伤 踩 关 节 后 ， 第 一 时 间 应 按照 POLICE 原则 (具体 内 容 详 
见 第 四 部 分 第 一 章 ) 做 好 应 急 措施 。 这 是 踩 关 节 扭 伤 康 复 的 
第 一 步 。 

躁 关 节 扭 伤 后 ， 如 果 在 48 一 72 小 时 内 没有 消 肿 ， 或 在 48 
小 时 内 即使 挂 拐 杖 仍 无 法 行走 ， 应 立刻 寻求 医生 的 帮助 。 如 果 
你 可 以 不 依赖 扔 杖 并 用 正和 的 步 态 行 走时 ， 即 可 进行 一 些 康复 
运动 来 慢 慢 恢复 躁 关 节 的 灵活 性 ， 锻 炼 其 力量 和 平衡 ， 确 保 踩 
关节 扭伤 的 完全 康复 。 


康复 第 二 步 : 急性 期 消 肿 运动 


通 弟 在 损伤 后 1 ~ 2 天 进行 ， 如 图 22-3 至 图 22-6 所 示 。 
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1. 被 动 脚 躁 运动 


wf 


图 22-3 ”被 动 脚 躁 运动 
动作 要 点 : ADA. tA SARIN A, ROA A 
外 方 癌 活动 脚 踩 。 
注意 : 刚 开 始 的 时 候 ， 需 要 从 小 幅度 、 绥 慢 开始 。 运 动 过 
程 中 以 及 运动 后 不 要 让 疼痛 加 重 。 
2. 等 长 收缩 脚 中 运动 
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22-4 脚 踩 回 前 侧 顶 球 


22-5 ” 脚 躁 向 外 侧 顶 球 
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22-6_ 脚 躁 回 内 侧 顶 球 


如 图 22-4 至 图 22-6 所 示 ， 坐 位 ， 脚 中 分 别 回 前 侧 、 外 侧 、 
内 侧 三 个 方 同 顶 住 球 直 到 肌肉 有 收 绾 感 。 各 保持 5 一 10 秒 ， 然 
后 放松 10 秒 。 

注意 : 刚 开 始 的 时 候 ， 要 小 幅度 、 低 强度 开始 ， 不 要 首次 
就 用 尽 全 力 。 


康复 第 三 步 : 亚 急 性 期 修复 运动 
通常 在 损伤 后 3 一 7 天 开始 。 

1. 主动 脚 踩 运 动 

如 图 22-7 至 图 22-8 所 示 。 

C1) EF) 
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仰卧 伸 直 伤 腿 ， 控 制 脚 踩 前 后 摆动 ， 在 疼痛 可 承受 的 范围 
内 摆动 10 ~ 15 次 。 


= NL bn ke 


Bit OUTS HSH NO SS NE AS 


(2) 划 字 母 运 动 
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图 22-8” 划 字母 运动 

坐 在 森 子 上 ， 双 脚 脚掌 平 放 在 地 面 ， 抬 高 受伤 的 脚 踩 并 用 
脚趾 划 字 母 ， 划 10 个 字母 。 

2. 多 角度 等 长 收缩 脚 躁 运 动 

这 是 上 一 阶段 的 升级 版 。 

在 初期 进行 等 长 收缩 脚 躁 运动 ， 往 往 由 于 疼痛 的 因 系 ， 无 
法 在 关节 活动 后 端 进行 等 长 收缩 顶 住 球 的 运动 。 但 是 随 着 韧 市 
炎症 的 逐步 消散 ， 进 入 亚 急 性 期 ， 脚 躁 的 活动 度 会 随 之 增加 。 

本 次 等 长 收缩 则 是 在 同一 方 辐 上 ， 不同 的 活动 范围 项 住 球 
直到 肌肉 有 收缩 感 。 各 保持 5 ~ 10 秒 ， 然 后 放松 10 秒 。 

注意 : 刚 开 始 的 时 候 ， 要 小 幅度 、 低 强度 开始 ， 不 要 前 侈 
MASA. 


康复 第 四 步 : 慢性 期 功能 运动 


随 大 发 炎 迹 象 减 退 ， 基 本 上 没有 肿胀 、 友 热 、 友 红 的 情况 
这 个 阶段 是 损伤 韧带 的 成 熟 和 重 塑 期 ， 可 以 逐步 开始 高 强度 运 
动 。 此 阶段 开始 的 时 间 需 要 看 损伤 以 及 恢复 的 程度 。 
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1. 肌肉 力量 、 而 力 强 化 训练 
姿势 如 图 22-9 至 图 22-10 所 示 。 
(1) 举 姿 抬 腿 运动 


图 22-9 ”坐姿 抬 腿 运动 
坐 在 椅子 上 ， 双 脚 着 地 ， 尽 可 能 提高 伤 脚 的 脚跟 ， 身 体 慢 
慢 往 前 倾 ， 使 喘 体 重心 偏 癌 伤 脚 ， 同 时 保持 脚趾 不 能 离开 地 面 ， 
保持 15 秒 ， 将 脚跟 返回 地 面 ， 重 复 10 ~ 15 次 。 
进 阶 版 : 站 立 踏 脚 运动 


22-10 站立 踏 脚 运动 
双 脚 合并 站 立 ， 慢 慢 抬 起 脚跟 ， 慢 慢 地 加 前 抬 起 左 腿 ， 将 
且 体 重心 转移 至 右 腿 ， 注 意 右 膝 关 不 弯曲 ， 慢 悍 放 下 左 腿 ， 交 
换 腿 重复 动作 ， 重 复 10 ~ 15 次 。 注 意 ， 抬 腿 时 ， 保 持 支 撑 腿 
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膝盖 不 能 弯曲 。 必 要 时 ， 可 以 通过 扶 墙 来 保持 身体 平衡 。 
(2) 弹力 市 抗 阻 运动 
如 图 22-11 至 图 22-14 所 示 ， 把 弹力 市 绑 在 脚背 上 上， 根据 阻 


力 的 方 同 分 别 在 前 、 
向 重复 10 一 15 次 。 


b= 
= 


~ i> 


= 


后 、 左 、 右 四 个 方向 做 抗 阻 运动 。 每 个 方 


图 22-11 ”弹力 带 向 前 抗 


22-12 ”弹力 带 向 后 抗 阻 运动 


22-13 ”弹力 带 同 右 抗 阻 运 动 


S22 


22-14 弹力 融 向 左 抗 阻 运动 


2. AAR TE BWIA 

本 体感 觉 平 衡 训 练 可 贯穿 整个 运动 康复 过 程 。 当 躁 关节 消 
肿 后 ， 你 应 该 在 疼痛 可 忍受 范围 之 内 进行 平衡 训练 。 也 就 是 说 ， 
你 在 进行 所 有 上 述 康 复 运 动 的 同时 ， 还 需要 加 入 平衡 训练 一 一 闭 
眼 单 脚 站 立 运动 。 如 网 22-15 所 示 。 平 衡 训 练 可 以 帮助 身体 恢复 
平衡 感 ， 防 止 躁 关 市 的 二 次 损伤 。 更 多 本 体感 觉 平 衡 训 练 可 见 
第 三 部 分 第 十 七 章 的 内 容 。 


E 22-15 闭 眼 单 脚 站 立 运动 


注意 : 如 果 在 训练 过 程 中 或 者 第 二 天 出 现 疼痛 或 症状 加 午 
的 情况 ， 应 该 停止 运动 ， 并 寻求 物理 治疗 师 的 帮助 。 
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3. 功能 性 运动 康复 训练 

阻力 式 步 行 

在 患 侧 脚 踩 处 绑 定 弹力 市 ， 弹 力 市 另 一 奖 固 定 在 其 他 稳定 
性 物体 上 ， 然 后 进行 阻力 步行 。 更 多 跑步 功能 性 训练 内 容 见 最 
Ja rs 

踩 关 节 发 生 第 一 次 扭伤 后 ， 其 再 次 扭伤 的 风险 高 达 
40% 一 70%。 而 运动 康复 不 仅 可 以 让 中 天 市 扭伤 完全 康复 ， 还 
可 以 防止 踩 关 节 再 次 扭伤 。 
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第 二 十 三 
| MAREE, TEES 局 效 康复 吗 ? 


肌肉 损伤 的 康复 是 一 个 具有 挑战 性 的 问题 
虽然 肌肉 在 受伤 后 仍然 保持 再 生 能 力 ， 能 够 自我 修复 损伤 
组 织 ， 但 由 于 损伤 肌肉 可 能 形成 疤痕 组 织 ， 它 的 恢复 ， 通 常 是 
低 效 的 与 缓慢 的 。 轻 度 肌 肉 损伤 也 可 能 需要 3 一 6 周 的 时 间 康 复 。 
这 意味 着 ， 你 可 能 因为 肌肉 损伤 暂停 跑步 数 周 之 久 。 
损伤 后 的 肌肉 ， 很 难 实现 完全 再 生 与 100% 全 功能 恢复 。 损 
伤 的 肌肉 无 法 完全 康复 ， 将 会 直接 影响 到 肌肉 的 收缩 发 力 与 各 
肌肉 群 的 相互 配合 。 你 可 能 会 发 现 肌肉 拉 伤 后 的 跑步 速度 与 跑 
步 距离 均 有 所 下 降 。 这 也 就 变相 限制 了 你 的 跑步 成 绩 。 
如 果 在 肌肉 损伤 恢复 阶段 ， 仅 是 休息 ， 没 有 加 入 合适 的 康 
复 运 动 , 那么 后 期 肌肉 的 功能 恢复 将 会 更 加 难 、 更 加 缓慢 。 因此， 
会 处 理 肌 肉 损伤 的 高 效 康复 方法 ， 显 得 至 关 重 要 。 
本 章 内 容 会 通过 讲解 肌肉 结构 、 人 印 合 过 程 、 损 伤 程 度 ， 告 
诉 你 如 何 高 效 康复 。 


有 关 肌 肉 损 伤 的 基本 知识 


Uae Sa 


我 们 党 说 的 肌肉 损伤 是 什么 ? 
根据 肌肉 的 结构 与 功能 ， 肌 肉 可 以 分 为 骨骼 肌 口 、 心 肌 与 平 
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骨骼 肌 ， 是 可 以 自己 感觉 、 控 制 收缩 的 肌肉 ， 主 要 附着 在 骨骼 上 。 
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滑 肌 三 类 。 

在 跑步 损伤 中 的 肌肉 损伤 ， 通 党 是 指骨 能 肌 的 损伤 。 大 多 
数 骨 骼 肌 是 附 厦 在 骨骼 上 的 ， 在 神经 系统 的 文 配 下 ， 通 过 收缩 
举动 骨骼 进行 运动 。 例 如 ， 跑 步 中 “ 抬 腿 ”的 动作 ， 主 要 依靠 
大 腿 前 侧 等 肌肉 群 收缩 牵 拉 大 腿 骨 完成 。 而 当 你 大 腿 前 侧 肌 网 
受伤 疼痛 时 ， 你 会 很 快 发 现 “ 抬 腿 ” 的 动作 难度 加 大 ， 影 啊 你 
的 步 速 ， 甚 至 完全 抬 不 起 腿 寻 致 无 法 继续 跑步 。 

根据 损伤 的 原因 ， 肌 肉 损伤 大 致 可 分 为 挫伤 、 拉 伤 与 项 黎 
伤 三 类 。 我 们 第 说 的 肌肉 损伤 ， 通 常 是 指 肌肉 挫伤 或 拉 伤 。 这 
是 因为 肌肉 撕 黎 伤 是 一 种 十 分 少见 的 运动 损伤 ， 而 超过 90% 的 
运动 损伤 是 挫伤 与 拉 伤 。 

撕 列 伤 是 指 尖 锐 性 物体 导致 的 开放 性 损伤 ， 比 如 玻璃 划 开 
肌肉 ， 存 在 伤口 的 情况 。 这 一 类 损伤 需 十 分 注意 预防 伤口 感染 。 
挫伤 是 指 在 钝 性 物体 (如 足球 ) 撞击 的 情况 下 出 现 的 非 开 放 性 
损伤 ， 比 如 跑步 过 程 中 肌肉 被 物体 撞击 ， 但 皮肤 没有 破裂 。 拉 
伤 是 指 在 运动 中 急剧 收缩 或 过 度 罕 拉 引 起 的 非 开 放 性 损伤 ， 比 
如 跑步 时 腿 突然 抽筋 或 者 拉 伸 过 度 导 致 肌肉 拉 伤 ， 但 皮肤 没有 
破裂 。 


虽然 说 肌肉 的 损 仿 有 很 多 种 ， 但 是 六 多 数 情况 下 ， 肌 肉 损 
伤 后 的 愈合 修复 过 程 是 类 似 的 。 它 主要 分 为 三 个 阶段 : 破坏 期 ; 
修复 期 ， 重 塑 期 。 

在 说 明 肌 肉 僵 合 过 程 之 前 ， 我 们 需要 先 了 解 肯 骼 肌 的 结构 。 


@ 心肌 与 平滑 肌 ， 是 不 通过 自己 考虑 ， 本 身 就 能 随意 收缩 的 肌肉 。 前 者 位 于 


心脏 ， 后 者 存在 于 消化 系统 、 血 党、 膀胱 、 呼 吸 道 和 女性 的 子宫 中 。 


220 


简单 来 说 ， 骨 骼 肌 是 由 肌纤维 和 结缔 组 织 构成 的 。 如 果 我 
们 把 肌肉 放大 ， 会 发 现 肌 肉 像 是 电 统 ， 由 一 条 条 细小 的 纤维 捆 
扎 组 合 起 来 的 。 其 中 ， 我 们 把 这 些 纤维 称 为 肌纤维 〈 肌 细胞 ) ， 
它 主要 负责 肌肉 的 收缩 功能 。 而 捆扎 肌纤维 的 组 织 ， 则 为 结缔 
组 织 。 在 肌肉 收缩 期 间 ， 所 会 把 单个 肌纤维 连接 在 一 起 ， 让 这 
些 肌 纤维 回 同一 方 回 收缩 发 力 ， 从 而 转化 为 有 效 的 运动 。 

接 下 来 ， 我 来 简要 介绍 肌肉 愈合 过 程 中 到 底 会 发 生 什 么 以 
及 我 们 需要 做 些 什么 才能 高 效 康复 。 

1. 破坏 期 

血液 开始 填充 满 损伤 部 位 ， 出 现 我 们 常 说 的 肿胀 。 而 血液 
中 含有 炎症 细胞 ， 它 们 会 淹没 损伤 部 位 ， 将 其 与 外 界 隔 离开 ， 
以 确保 肌纤维 的 坏死 不 要 延伸 到 其 他 部 位 。 这 是 因为 肌纤维 呈 
梭 形 并 且 非 党 长， 如果 不 隔 离开， 就 存在 大 坏死 从 损伤 部 位 末 
问 延 伸 到 整个 肌纤维 的 风险 。 

这 个 阶段 通常 会 持续 1 ~ 2K. 

康复 建议 : 

参考 第 一 章 讲 的 POLICE 原则 ， 首 先 停止 跑步 ， 可 使 用 夹 
MSE EMA, we. Ab, teal ie KRY. 

2. 修复 期 

此 阶段 主要 会 发 生 两 件 事情 : 一 是 坏死 的 肌纤维 被 清除 ; 
二 是 新 的 组 织 生成 。 

这 个 新 生 组 织 可 分 为 两 种 : 一 是 新 的 肌纤维 ; 二 是 结缔 组 
织 与 肌纤维 的 混合 物 。 其 中 ， 混 合 物 会 在 重 塑 阶段 逐步 发 展 为 
疤痕 组 织 。 

这 个 阶段 通常 会 在 损伤 后 4 一 5 天 开始 ， 在 损伤 后 2 周 达 
到 峰值 ， 损 伤 3 一 4 周 后 逐渐 减少 。 
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康复 建议 : 

这 个 阶段 重点 是 由 固定 休息 阶段 逐步 往 早 期 运动 阶段 过 渡 。 

毕竟 ， 长 时 间 固 定 休息 容易 形成 过 多 的 疤痕 。 适 当 运 动能 
够 促进 血液 循环 以 加 快 肌 纤维 再 生 速 度 与 新 生 肌 纤维 的 强度 ， 
同时 减少 后 期 疤痕 的 形成 。 建 议 在 疼痛 可 承受 范围 内 选择 温和 
的 拉 伸 运动 ， 与 不 涉及 关节 活动 的 等 长 收缩 运动 ， 例 如 绷 系 大 
腿 保持 10 秒 。 

3. 重 塑 期 

这 个 阶段 会 跟 修 复 期 有 比较 大 的 重 登 。 在 重 塑 期 间 ， 新 生 
组 织 会 继续 生长 逐步 成 熟 。 

在 前 面 ， 我 们 了 解 到 肌肉 像 是 由 一 条 条 细小 的 纤维 捆扎 组 
合 起 来 的 电 绕 。 其 中 ， 肌 纤维 的 排列 都 是 有 序 的 ， 像 一 根 根 平 
行 线 排 列 。 但 是 新 生 的 结缔 组 织 与 肌纤维 混合 物 《〈 疤 痕 组 织 ) 
的 排列 是 随机 的 ， 很 容易 相互 交叉 ， 排 列 混 乱 ， 变 成 团 块 而 非 
相互 平行 。 这 样 束 会 造成 肌肉 力量 与 柔韧 性 的 下 降 ， 难 以 达到 
100% 全 功能 恢复 。 这 也 是 为 什么 容易 一 年 内 再 次 损伤 的 原因 。 

此 阶段 可 以 持续 4 一 6 个 月 。 

康复 建议 : 

此 阶段 康复 的 重点 是 帮助 新 生 组 织 生 长 成 平行 线 ， 避 人 免 疤 
痕 组 织 排列 混乱 形成 团 块 ， 以 及 让 愈合 后 的 新 生 组 织 去 重新 适 
应 运动 。 

因此 ， 除 了 第 规 的 肌肉 力量 与 耐力 强化 训练 ， 最 好 还 需要 
加 入 相关 的 本 体感 觉 与 稳定 性 训练 ， 让 其 重新 适应 跑步 的 冲击 。 
当然 ， 也 可 以 目 己 答 试 进行 一 些 简 单 的 手法 ， 如 用 手 搓 肌 肉 损 
伤 部 位 1 一 2 分 钟 , 一 天 2 一 3 次 , 但 是 搓 的 方 癌 应 该 与 肌肉 〈 肌 
纤维 ) EER. 
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肌肉 损伤 到 再 次 跑步 需要 多 久 ? 


这 是 没有 一 个 固定 答案 的 。 它 涉及 很 多 的 因素 ， 比 如 受伤 
的 原因 、 位 置 与 程度 等 。 有 研究 表明 ， 过 上 度 拉 伸 引 起 的 肌肉 拉 
伤 会 比 跑 步 中 肌肉 突然 急剧 收缩 《如 抽筋 ) 引起 的 拉 伤 ， 需 要 
更 长 的 时 间 才 能 愈合 。 由 于 休息 时 间 少 ， 参 与 呼吸 与 维持 坐 、 
站 等 姿势 的 肌肉 损伤 会 比 四 胶 的 肌肉 损伤 需要 更 长 的 时 间 ， 如 
肩 颈 的 肌肉 。 毕 竟 ， 你 总 不 能 为 了 让 肌肉 体 妃 而 不 呼吸 了 吧 。 

至 于 肌肉 损伤 的 程度 ， 轻 度 损 伤 通 常 需要 数 天 到 一 个 月 ; 
中 度 损伤 会 需要 2 ~ 3 个 月 甚至 更 久 ; 重度 损伤 大 多 数 需要 接 
受 手术 治疗 ， 通 党 需要 超过 半年 的 时 间 。 

肌肉 损伤 程度 分 一 级 、 二 级 、 三 级 ， 如 图 23-1 所 示 : 
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23-1 肌肉 损伤 程度 


1. — (HE ) 损伤 

(> te LET EDR, AA SR UK AN ea, FY BE A A A 
力量 下 降 和 运动 受 限 。 

2. 二 级 (PE ) 损伤 

ARS Se WAAR, FEI fash H eK, = DA Be BA 
显 交 失 肌肉 收 绾 功能 ， 即 肌肉 难以 肥力。 

3. 三 级 ( BE ) 损伤 
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能 进行 活动 。 

不 过 ， 这 里 有 两 个 简单 的 方法 帮助 判断 目 己 是 售 能 够 跑步 了 。 

(与 未 受伤 侧 肌 肉 对 比 ， 损 伤 部 位 肌肉 伸展 的 幅度 和 力量 
的 强度 差距 相当 。 

书 在 短 时 间 3 分 钟 内 的 慢跑 中 ， 损 伤 部 位 的 肌肉 不 会 出 现 
疼痛 。 

在 跑步 过 程 中 ， 较 为 第 见 的 古 大 腿 前 侧 与 大 腿 后 侧 肌 肉 损 
伤 ， 下 面 会 详细 介绍 二 者 对 应 的 高 效 康复 方法 。 


第 见 损伤 康复 : 大 腿 前 侧 肌 肉 拉 伤 


如 图 23-2 所 示 ， 大 腿 前 侧 肌 肉 即 股 四 头 肌 ， 是 由 股 直 肌 、 
股 中 间 肌 、 股 内 侧 肌 、 股 外 侧 肌 组 成 ， 是 维持 膝 关节 稳定 、 行 
EAI FERIA Zz. HE, RAVER ARR, H 
HE YAY YL. AB AN UL. Ae vb A Se ee A A AR SS, EE RP a HR 
JE RA HI D RE o 


图 23-2 ARDUSLAN 


跑步 步 幅 过 大 、 速 度 过 快 、 肌 肉 僵硬 是 跑 者 出 现 股 四 头 肌 
拉 念 的 种 见 原因 ， 有 股 四 头 肌 损 念 史 的 跑 者 更 容易 在 跑步 时 出 
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现 股 四 头 肌 二 次 拉 伤 。 


SE | we 


股 四 头 肌 拉 伤 的 康复 


股 四 头 肌 拉 伤 后 ， 跑 者 会 发 现 伸 膝 屈 髋 时 大 腿 前 侧 疼 痛 ， 
Ay fe FE RE LAER. MRR WICH EN 

三 级 拉 伤 通常 需要 手术 治疗 ， 一 、 二 级 拉 伤 ， 可 按照 运动 
损伤 的 应 急 处 理 措施 进行 紧急 处 理 。 

在 3 一 5 天 后 ， 跑 者 应 在 治疗 师 的 指导 下 进行 康复 治疗 。 

为 促进 周围 血液 循环 ， 促 进 股 四 头 肌 恢复 ， 绥 解 疼 痛 ， 跑 
者 可 进行 一 些 低 强 度 的 拉 伸 运动 ， 如 股 四 头 肌 拉 伸 运动 。 如 
图 23-3 所 示 。 
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23-3” 股 四 头 肌 拉 伸 运动 


注意 : 如 果 站 立时 会 疼痛 ， 可 侧 臣 或 引 看 做 此 动作 。 拉 伸 
的 目标 不 是 让 脚后跟 接触 丑 部 ， 而 是 要 感觉 大 腿 前 侧 肌 肉 逐 渐 
伸展 。 如 果 你 还 不 能 在 伸展 时 抓 住 脚 踩 ， 可 以 符 试 使 用 毛巾 纸 
AER, IME TH PA vita © 
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行 股 四 头 肌 的 强化 运动 ， 以 强化 股 四 头 肌 的 力量 ， 如 短 踊 膝 关 
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节 终 端 伸 直 运动 ， 如 图 23-4 Ara. 
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做 上 下 抬 腿 动作 。 每 天 2 一 3 组 ， 每 组 10 ~ 15 次 。 为 增加 动 
作 难 度 ， 可 在 躁 关 节 附 近 绑 一 个 沙包 ， 做 直 膝 抬 腿 动作 。 

注意 : 沙包 重量 应 需 在 疹 痛 可 忍受 范围 内 或 不 痛 为 宜 ， 有 超 
市 受伤 时 不 可 练习 此 动作 ; 此 后 ， 可 慢 慢 增加 动作 的 弧度 和 难度 。 

同时 ， 应 该 进行 本 体感 觉 训练， 如 图 23-5 所 示 ， 闭 眼 单 腿 
站 并 1 分钟 。 这 个 运动 有 助 于 保持 膝 关 市 的 稳定 性 ， 为 恢复 正 
T IB HEE o 


23-5 闭 眼 单 腿 站 立 运 动 


值得 注意 的 是 ， 胭 强 肌 和 股 四 头 肌 的 肌 力 比例 在 50% 一 80% 
为 宜 ，100% 表示 胭 强 肌 和 股 四 头 肌 的 肌 力 相等 。 如 果 低 于 或 者 
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当 跑 者 满足 以 下 条 件 时 ， 可 逐步 恢复 跑步 。 

跑 者 在 治疗 师 的 指导 下 完成 股 四 头 肌 的 拉 伸 、 强 化 和 本 
体感 党 训练 等 康复 训练 ; 

书 疼 痛 消 失 ， 股 四 头 肌 的 活动 不 受 限 ; 

(通过 治疗 师 的 运动 评估 。 

刚 开 始 恢 复 跑 步 时 ， 要 注意 慢跑 过 程 或 慢跑 后 股 四 头 肌 有 
无 疼痛 ， 如 果 没 有 疼痛 感 ， 第 二 天 可 以 继续 慢跑 ;， 如 有 疼痛 感 ， 
AY OK CA VUSK WL 15 ~ 20 分 钟 ， 缓 解 疼 痛 ， 并 继续 股 四 头 肌 的 
康复 训练 ， 加 强 股 四 头 肌 的 科 蔬 性 和 力量 。 


第 见 损伤 康复 : 大 腿 后 侧 肌 肉 拉 伤 
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头 组 成 的 肌 群 ， 如 图 23-6 所 示 。 在 跑步 中 ， 胭 强 肌 能 帮助 跑 者 
JERAR R BG IEA er ERE TAB, Ft ERISA 


图 23-6 胭 绳 肌 
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在 跑步 中 ， 胭 绳 肌 需 要 不 断 运 动 ， 当 跑 者 的 跑 量 和 跑 速 超 
过 胭 强 肌 正 常 的 承受 范围 时 ， 胭 强 肌 无 法 及 时 应 对 跑步 带 来 的 
压力 和 疲劳 , 会 发 生 胭 绳 肌 拉 伤 , 通常 表现 为 大 腿 后 侧 突 然 刺 痛 。 
特别 是 出 现 以 下 情况 时 ， 更 容易 发 生 胭 强 肌 拉 伤 。 

QD 跑 前 没有 适当 热身 ; 

@ 大 腿 前 后 的 肌肉 力量 不 平衡 ; 

@ 大 腿 前 侧 肌肉 〈 股 四 头 肌 ) 张力 过 大 

外 辟 部 的 肌肉 力量 弱 。 

严重 的 胭 强 肌 拉 伤 可 能 会 导致 跑 者 无 法 正常 走路 或 站 立 ， 
除 此 之 外 ， 胭 绳 肌 拉 伤 还 会 表现 为 : 

跑步 时 突然 出 现 剧烈 的 疼痛 ; 

GO 走路 、 伸 腿 或 弯 腰 时 ， 大 腿 后 侧 会 疼痛 ; 

用 手 按压 大 腿 有 压痛 感 ; 

DAH. 

对 于 跑 者 来 说 ， 疼 痛 无 小 事 ， 即 使 是 轻微 的 拉 伤 都 应 该 做 
好 及 时 的 处 理 。 如 果 疼 痛 难 忍 ， 建 议 跑 者 及 时 让 医生 检查 拉 伤 
的 程度 ， 以 进行 适当 的 治疗 。 重 度 的 胭 绳 肌 拉 伤 可 能 会 导致 肌 
肉 完全 断裂 ， 此 时 需要 考虑 胭 绳 肌 修复 手术 。 而 轻 度 或 中 度 的 
胭 绳 肌 拉 伤 往 往 可 以 通过 适当 的 拉 伸 和 强化 运动 帮助 其 快速 
康复 。 

胭 强 肌 拉 伤 极 容 易 变 成 慢性 损伤 ， 而 且 超 过 2/3 AY AB 28 WL Siz 
伤 跑 者 在 一 年 内 发 生 再 次 拉 伤 。 不 过 ， 人 全面 的 运动 康复 和 专项 
训练 能 预防 胭 绳 肌 再 次 拉 伤 。 所 以 ， 在 急性 期 后 ， 跑 者 应 在 治 
疗 师 的 指导 下 进行 运动 康复 计划 。 

一 般 来 说 ， 急 性 期 可 持续 3 一 4 天 。 发 生 拉 伤 后 ， 应 立即 
进行 冷敷 、 加 压 包 扎 、 抬 高 等 紧急 处 理 。 待 急性 期 过 后 ， 可 交 
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#4 HET PUY N. ERITAR, Bl) BBE PA 20 分 钟 ， 
以 刺激 血液 循环 和 肌肉 放松 。 

非 急 性 期 的 康复 计划 

当 大 腿 的 疼痛 逐渐 消失 ， 跑 者 可 在 治疗 师 的 指导 下 ， 进 行 
适当 的 腾 绳 肌 拉 伸 运 动 ， 并 逐步 进行 强化 锻炼 。 这 可 以 帮助 胭 
强 肌 快速 康复 ， 并 且 了 预防 胭 强 肌 再 次 拉 伤 。 

拉 伸 运动 

在 拉 伤 后 的 2 一 4 天 ， 跑 者 可 以 在 不 引起 疼痛 的 情况 下 进 
行 轻柔 的 伸展 运动 。 

CHET Be AS HR eS, FEAL PE. OO 
图 23-7 所 示 。 


23-7 ”静态 腾 绳 肌 拉 伸 运 动 


仰 卜 ， 双 腿 届 膝 ， 双 手 抱 住 一 侧 大 腿 ， 大 腿 尽 量 伸 二， 你 
持 10 秒 。 每 天 5 次 ， 每 次 10 秒 。 注 意 : 做 此 运动 时 跑 者 应 在 
疼痛 可 承受 的 范围 内 进行 。 当 跑 者 做 此 动作 无 疼痛 感 至 少 3 天 时 ， 
跑 友 可 进行 下 一 个 动作 。 

HAIEK R, PRE AE J a S a E A DA A e 
AAS, Fer AIRE, GO) 23-8 所 示 。 
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23-8 ”动态 胭 绳 肌 拉 伸 运 动 


仰卧 ， 双 腿 做 交替 抬 腿 运动 ， 抬 腿 时 请 尽量 伸 直 膝盖 。 
天 3 组 ， 每 组 10 次 。 

注意 : 跑 者 需 在 疼痛 可 忍受 范围 内 进行 该 运动 。 此 动作 不 
适合 腰痛 者 。 


强化 运动 


跑 者 可 以 在 疼痛 可 忍受 范围 内 ， 尽 可 能 快 地 开始 强化 运动 ， 
预防 胭 强 肌 的 再 次 拉 伤 。 

胭 绚 肌 的 强化 运动 应 先 从 静态 的 强化 运动 开始 ， 逐 步 过 流 
到 动态 的 强化 锻炼 ， 如 图 23-9 至 图 23-11 Ara. 

1. 等 长 收缩 运动 


图 23-9 ”等 长 收缩 运动 
储 目 ， 伤 腿 届 膝 ， 协 助 者 双手 放 在 跑 者 肢 距 处， 施加 阻力 ， 


跑 者 用 力 屈 膝 , 但 膝 关 节 保 持 不 动 , 感觉 大 腿 后 侧 有 收缩 感 即 可 ， 
保持 5 ~~ 10 秒 。 每 天 3 组 ， 每 组 10 次。 
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2. 站 立 屈膝 运动 
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图 23-10 ”站 立 屈膝 运动 
单 腿 站 立 ， 伤 腿 回 后 屈膝 90 RE, ARSE RRA) AR, Fak 
回 屈膝 90 度 位 置 ， 每 天 3 组 ， 每 组 10 次 。 注 意 : 在 锻炼 后 期 ， 
跑 者 在 疹 痛 可 和 忍受 范围 内 ， 在 脚 踩 处 绑 一 个 沙包 ， 负 重 进 行 抬 
RIB BY o 
3. SHAT) 
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每 组 10 次 。 

注意 : 做 志 步 动作 时 ， 前 后 膝 关 节 尽 量 屈 膝 90 度 ， 但 后 膝 
关节 不 能 碰 触 地 面 。 

跑 者 通过 以 上 运动 慢 慢 减少 胭 绳 肌 拉 伤 的 疼痛 ， 并 逐渐 强 
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的 运动 量 则 需要 跑 者 满足 以 下 条 件 : 

(步行 时 没有 疼痛 感 ; 

(2) Jet TER EN AS 2 BR 

@ 在 慢跑 训练 、 冲 刺 训 练 、 跳 跃 训练 时 没有 疼痛 感 。 

最 后 ， 跑 友 必 需 经 过 专项 的 体育 训练 才能 全 面 恢复 运动 量 
和 参加 比赛 ， 如 马拉松 。 
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在 跑步 过 程 中 ， 你 可 能 觉得 发 生 或 轻 或 重 的 肌肉 损伤 ， 是 
可 以 解释 和 接受 的 ， 但 是 当 你 知道 有 人 跑步 跑 到 骨折 时 ， 会 不 会 
‘i, Ft ZH EMRE? 很 多 人 在 接触 跑步 时 ， 只 把 它 当 成 一 项 健康 运 
动 ， 并 没有 跑步 损伤 的 意识 。 确实 ,跑步 是 一 项 健康 的 有 氧 运动 。 
很 多 人 希望 通 过 跑步 预防 和 解决 一 些 健康 问题 ， 但 是 跑步 也 有 
可 能 会 给 这 些 人 市 来 其 他 的 健康 隐患 一 一 跑步 损伤 ， 比 如 应 力 
性 骨折 。 

据 统 计 ， 约 20% 的 跑步 损伤 是 应 力 性 骨折 ， 而 且 这 类 损伤 
在 女性 跑 者 中 更 加 和 常见。 应 力 性 骨折 ， 又 称 疲 劳 性 骨折 ， 因 重 
复 性 或 节奏 性 的 压力 导致 骨骼 出 现 微 小 裂缝 。 在 跑步 中 ， 通 常 
由 过 度 训 练 引 起 , 在 长 距离 的 负重 跑 , 如 马拉松 比赛 中 尤为 常见 。 

另外 ， 当 你 过 快 地 开始 一 个 新 的 跑步 训练 ， 也 是 很 容易 由 
于 过 度 训练 导致 应 力 性 骨折 。 应 力 性 骨折 是 一 个 疲 夯 慢 慢 积累 并 
ERRER. EN, 你 可 能 不 会 在 骨折 的 部 位 友 现 任何 相关 疼痛 ， 
但 是 随 看 时 间 的 推移 ， 你 会 慢 慢 发 现在 特定 部 位 出 现 压 痛 和 肿 
胀 ， 并 且 在 跑步 过 程 中 症状 明显 加 重 。 

那么 跑步 跑 到 骨折 了 ， 还 能 不 能 继续 跑步 ? 有 没有 什么 方 
法 可 以 让 骨折 尽快 康复 ? 下 面 将 会 详细 介绍 过 到 骨骼 损伤 该 如 
何 处 理 。 
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研究 发 现 : 跑 得 越 多 ， 越 容易 骨折 ? 


据 友 表 在 国际 权威 期 刊 《英国 运动 医学 森 志 》 的 一 份 研 究 
发 现 : 跑 得 最 多 的 女性 ， 骨 密度 最 低 ; 每 周 增加 10 和 干 米 跑 量 ， 
骨 密 度 会 下 降 1% 至 2%; 肌肉 较 多 的 女性 ， 骨 密度 下 降 相 对 


骨 密 度 是 衡量 骨骼 强度 的 重要 指标 。 低 骨 和 密度 是 骨 质 玩 松 
的 信号 ， 同 时 童 味 看 未 来 出 现 骨 折 的 风险 融 。 

那么 ， 这 份 研 究 不 是 与 之 前 说 的 跑步 促进 骨骼 生长 、 增 加 
骨 密 度 、 预 防 骨 质 玖 松 恰恰 相反 吗 ? 

其 实 ， 像 肌肉 一 样 ， 骨 骼 也 能 够 在 每 次 跑步 中 得 到 成 长 。 
这 是 因为 跑步 市 来 的 压力 ， 能 够 加 速 骨 转换 的 过 程 ， 即 促进 成 
骨 细 胞 生成 更 多 健康 的 骨 组 织 以 增加 骨 和 密度 ,促进 破 骨 细胞 消 
BR BE in HI F ZAR UA sé a IA PR. [AE TERI, =P AK 
受 的 压力 大 概 是 行走 时 体重 的 4 一 8 倍 , 当 跑 步 带 来 的 负荷 过 大 ， 
累积 的 损伤 超过 骨 转 换 的 速度 ， 束 容易 导致 骨 密 度 下 降 ， 影 啊 
骨骼 健康 ， 增 加 应 力 性 骨折 的 概率 。 

对 于 经 党 跑步 的 跑 者 ， 该 如 何 预 防 骨 量 流失 呢 ? 

建议 在 跑步 之 余 加 入 负重 训练 ， 增 强 肌肉 力量 。 这 是 因为 
跑步 时 ， 里 体 需 要 承受 地 面市 来 的 冲击 力 ， 而 肌肉 作为 主动 减 
joe tir» HE WS a> Fy He AK SS AY oe Bi fig o 

那么 ， 当 出 现 上 骨折 时 ， 我 们 具体 应 该 如 何 处 理 ， 需 要 英 
100 天 吗 ? 
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我 们 常 说 的 “ 伤 筋 动 骨 一 百 天 ”是 指骨 骼 愈合 需要 较 长 的 
时 间 ， 并 不 是 真 的 说 需要 100 天 才能 愈合 。 上 毕竟 ， 骨 
时 间 会 因 年 龄 、 骨 折 位 置 与 类 型 不 同 而 不 同 。 

跟 石 头 不 一 样 ， 骨 骼 是 活 的 组 织 ， 它 会 持续 不 断 地 更 新 强 
化 上 自己。 这 个 过 程 主要 会 涉及 两 种 细胞 : 成 骨 细 胞 与 破 骨 细胞 。 
在 20 岁 前 ， 即 便 你 的 身高 已 经 停止 生长 了 ， 成 骨 细 胞 活动 都 是 
非常 活跃 的 ， 它 会 不 断 地 生成 骨 组 织 ， 增 加 骨 密 度 强 化 骨骼 。 
直到 30 岁 时 ， 人 的 骨 量 会 到 达 最 高 峰 

由 于 成 骨 细 胞 的 活跃 度 与 年 龄 相关 ， 当 出 现 骨 折 时 ， 恢 复 
时 间 上 ， 儿 童 通常 会 需要 28 ~ 42 天 ， 青 少年 需要 42 ~ 56K, 
成 年 人 需要 70 ~ 126 天 。 

骨折 恢复 需要 的 营养 物质 是 依靠 血液 供应 的 ， 比 如 成 骨 细 
胞 需要 从 血液 中 摄取 钙 ， 将 其 重新 分 布 在 受 损 的 骨骼 上 。 在 血 
液 供应 相对 不 好 的 地 方 出现 骨 折 会 需要 更 长 的 时 间 愈 合 。 

骨折 损伤 程度 越 严重 、 复 杂 ， 如 粉碎 性 骨折 或 在 骨折 后 骨 
头 出 现 移 位 ， 成 骨 细 胞 修复 的 难度 就 越 大 ， 所 需 恢 复 的 时 间 就 
会 越 长 。 

处 理 方法 : 绝对 卧床 VS 合理 运动 

那么 在 这 么 多 天 里 ， 我 们 只 能 躺 着 吗 ? 

不 可 人 否认， 卧床 休息 能 够 有 效 避 免 骨折 部 位 出 现 二 次 损伤 ， 
有 利于 促进 损伤 部 位 的 愈合 ， 可 是 你 真 的 需要 卧床 那么 久 吗 ? 


下 面 从 骨折 后 骨头 您 合 的 过 程 ， 说 明 卧 床 与 运动 的 关系 。 
简单 来 说 ， 骨 折合 合 的 过 程 吏 是 一 边 清除 坏死 组 织 、 一 边 
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修复 重 塑 损伤 组 织 的 过 程 。 不 管 是 否 接受 手术 ， 骨 折 愈 合 一 般 
分 为 以 下 三 个 阶段 。 
1. 炎症 期 


24-1 骨折 区 域 出 现 炎 症 肿 胀 


骨折 ， 除 了 会 对 骨骼 造成 直接 的 破坏 ， 还 会 伴 有 邻近 血管 
的 破裂 。 这 样 就 会 在 骨折 区 域 造 成 血 有 种， 随后 ， 血 肿 会 凝结 
血块 。 如 图 24-1 所 示 。 

同时 ， 由 于 局 部 骨 组 织 坏 死 ， 骨 折 区 域 会 开始 出 现 炎症 反 
应 。 在 炎症 反应 过 程 中 , 破 骨 细胞 会 开始 清理 破碎 坏死 的 骨 组 织 ， 
成 骨 细 胞 会 不 断 生 成 新 的 骨 组 织 。 

康复 建议 : 

在 这 个 时 期 内 ， 为 避免 骨 打 部 位 进一步 损伤 ， 卧 床 休 妃 与 
固定 包扎 骨折 部 位 尤其 重要 。 但 是 随 着 固定 卧床 时 间 的 增加 ， 
在 固定 不 动 的 区 域 会 逐步 出 现 肌肉 萎缩 、 活 动 受 限 、 软 骨 退 化 
以 及 血液 循环 减少 的 情况 。 

为 了 减少 固定 不 动 与 长 期 卧床 的 影响 ， 建 议 在 可 承受 范围 
内 进行 合理 运动 。 

主动 活动 在 固定 区 域 以 上 或 以 下 的 关节 。 如 果 骨 折 的 位 
置 是 手腕 ， 那 么 可 以 活动 手指 以 及 届 伸 手 辟 。 

DERRE ERRI EIT Hias. WREE E F IT. 
可 以 进行 大 腿 或 辟 部 抗 阻 运动 ， 为 后 期 行走 做 准备 。 
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2. 修复 期 


图 24-2 ”骨折 的 部 分 开始 连接 


这 个 时 期 主要 分 三 步 : 

Q 初 期 的 愈合 会 在 血肿 内 发 生 。 血 肿 会 逐步 演变 成 纤维 结 
缔 组 织 和 软骨 ， 把 骨折 断 开 的 部 分 连接 起 来 ， 如 图 24-2 所 示 。 

@ 然 后 ， 成 骨 细胞 生成 的 骨 组 织 会 取代 柔软 的 组 织 ， 即 纤 
维 结缔 组 织 与 软骨 ， 最 终 人 硬化 成 硬 的 骨 病 。 

@ 接 下 来 ， 骨 疝 会 不 断 钙化 ， 逐 步 发 展 为 初级 编织 骨 O, X 
到 临床 愈合 阶段 。 

康复 建议 : 

通常 在 临床 愈合 阶段 ， 是 可 以 不 用 继续 固定 ， 能 够 在 不 影 
响 骨 折 愈 合 的 前 提 下 合理 运动 。 但 新 生 组 织 总 是 比较 脆弱 的 ， 
在 骨折 没有 完全 愈合 〈 新 生 的 骨 病 发 展 为 板 层 骨 ) 时 ， 我 们 需 
要 避免 在 骨折 部 位 的 远 端 进行 替 拉 运动 与 抗 阻 运动 。 有 具体 运动 
建议 如 下 : 

在 骨折 部 位 ， 进 行 间 欣 性 的 轻 度 等 长 收缩 运动 ， 如 在 不 
活动 关节 的 前 提 下 ， 收 缩 绷 紧 肌 网。 

思 随 着 关节 活动 度 的 改善 ， 进 行 骨折 部 位 轻 度 阻力 运动 ， 
但 应 在 骨折 临近 部 位 施加 阻力 ， 而 不 是 在 骨折 远 端 抗 阻 。 


(D 编织 骨 是 不 成 熟 的 骨 组 织 ， 在 重 塑 期 时 会 逐步 发 展 为 板 层 骨 。 
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辅 具 进 行 部 分 承重 运动 。 在 骨折 完全 人 印 合 后 再 放弃 辅 具 完 全 承 
重 行走 。 

3. 重 塑 期 

这 是 骨折 合 合 的 最 后 阶段 。 在 成 骨 细 胞 形成 骨 组 织 与 破 骨 
细胞 消除 骨 组 织 的 协调 作用 下 ， 不 成 熟 的 骨 组 织 〈 编 织 骨 ) 会 
锌 进一步 蝇 化 为 成 熟 的 板 层 骨 ， 和 骨折 部 位 会 逐步 恢复 成 原始 未 
受伤 前 的 形状 ， 即 达到 放射 线性 剑 合 阶段 ， 如 图 24-3 所 示 。 


24-3 ”骨折 区 域 出 现 炎 症 肿 胀 


康复 建议 : 

SAP AKIRA MN AER Sw, WHIM NA AGHA 
AER TEMA, BEM ARSC IEA A 7. HER ay DASE oa te 
运动 强度 ， 逐 步 恢 复 损 伤 前 的 跑步 强度。 


常见 损伤 康复 : RSMAS 
据 统计 , 23% 的 应 力 性 骨折 发 生 在 肥 骨 . 肥 骨 位 于 小 腿 内 侧 ， 


是 小 腿 的 主要 承重 骨 。 上 胜 骨 应 力 骨折 最 和 常 出 现在 骨干 (长 骨 中 
则 区 域 》 的 地 方 ， 如 图 24-4 Atay. 
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夜间 出 现 疼痛 ; 

GO 疼痛 位 置 主 要 在 小 腿 内侧 ; 

在 跑步 、 单 腿 踏 脚 尖 、 单 腿 跳跃 时 ,疼痛 会 出 现 或 者 加 重 。 

由 于 胜 骨 应 力 性 骨折 容易 与 其 他 疾病 (如 胜 骨 内 侧 应 力 综 
SIE) WA, SEWERE, AR EM 

AI AAR A E WEA AC AER ER IT? 往往 是 由 于 新 跑 
者 缺乏 适应 性 训练 ， 科 学 运动 的 经 验 不 足 等 ， 如 : 

OAM ST PLATA. HUH, A Ri HAH TE TTR o 

巴 训 练 强 度 过 大 ， 突 然 增 加 跑 程 。 每 次 增加 跑 程 不 应 超过 
前 跑 程 的 10%。 有 些 新 跑 者 看 到 其 他 跑 者 每 日 跑 10 千 米 非常 轻 
松 ， 就 跟 打 了 鸡 血 似 的 跟着 跑 ， 但 却 忽 略 了 上 自己 以 前 最 多 只 中 8 
6 一 7 于 米 ， 一 下 子 把 里 程 提 高 ， 不 受伤 才 怪 。 

小腿 前 后 的 肌肉 力量 不 平衡 。 

由 在 硬 地 面 上 跑步 。 水 泥 地 、 石 头 地 等 便 地 面 较 难 给 跑 者 
提供 足够 的 缓冲 力 。 
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冲力 。 

下 上 肢 生 物力 学 异常 , WO AR. KEPE AHF m FE 
长 短 腿 等 。 

以 上 情况 都 有 可 能 导致 胜 骨 承受 的 压力 异常 增 大 ， 从 而 谣 
发 胜 骨 应 力 性 骨折 。 有 经 验 的 跑 者 如 果 也 不 注意 以 上 情况 ， 也 会 
导致 肥 上 骨 应 力 性 骨折 。 如 果 跑 者 已 经 出 现 小 腿 疼 痛 ， 尤 其 是 运 
动 时 疼痛 加 剧 时 ， 应 及 时 找 医生 确诊 肥 骨 应 力 性 骨折 的 可 能 性 ， 
并 做 好 应 对 措施 。 

如 果 你 已 经 确认 是 肥 骨 应 力 性 骨折 ， 可 结合 医生 建议 ， 参 
考 以 下 方式 进行 处 理 。 

第 一 阶段 : 休息 3 一 10K 

具体 休息 多 少 天 , 取决 于 自己 损伤 的 严重 程度 , 损伤 越 严重 ， 
休 恩 的 时 间 就 相对 长 一 些 。 在 这 个 阶段 ， 康 复 重 点 应 该 是 绥 解 
疼痛 和 肿胀 。 

在 此 阶段 内 ， 你 可 以 这 样 处 理 : 

(停止 负重 运动 ， 在 康复 治疗 师 的 指导 下 进行 适当 的 非 负 
重 运 动 ， 直 全 步行 不 会 引起 疼痛 症状 为 止 。 负 重 运 动 会 给 肌肉 
骨骼 较 大 的 负荷 ， 稼 见 的 负重 运动 有 步行 、 跑 步 、 举 重 等 。 

适当 休息 ， 通 过 订 甫 疼痛 部 位 和 抬 高 患 胶 减 轻 肿胀 。 

(如果 在 此 阶段 的 后 期 慢 慢 步行 0.8 千 米 也 不 会 引起 疼痛 ， 
那么 你 可 以 开始 进入 康复 第 二 阶段 。 

在 此 阶段 ， 可 以 加 入 其 他 部 位 的 肌肉 力量 锻炼 与 拉 伸 运 
动 ， 以 避免 长 时 间 的 体 妃 造成 肌 力 减退 ， 从 而 影响 后 续 的 康复 ， 
HEIR SEIN A]. Boe UA) 24-5 至 图 24-8 所 示 。 
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24-8 直 腿 小 腿 拉 伸 运动 
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第 二 阶段 : 交叉 训练 4 一 7 周 

在 这 个 阶段 ， 康 复 的 重点 是 在 疼痛 可 承受 的 范围 内 进行 强 
化 锻炼 和 交叉 训练 。 此 时 ， 要 注意 : 

(D 需 在 疼痛 可 承受 的 范围 内 加 入 进一步 的 强化 训练 和 交叉 
训练 。 

常见 的 交叉 训练 有 游泳 、 水 中 行走 、 散 步 、 骑 自行 车 等 。 
同时 要 注意 ， 强 化 训练 应 每 隔 一 天 进行 一 次 。 要 注重 各 个 肌肉 
群 之 前 的 肌 力 平衡 锻炼 ， 也 就 是 说 ， 在 专注 腿 部 肌肉 力量 强化 
锻炼 的 同时 ， 也 要 注意 上 肢 、 核 心肌 群 的 肌肉 力量 锻炼 。 

DEDE 3 周 后 才能 开始 答 试 慢跑 练习 。 如 果 慢 跑 会 引起 
疼痛 ， 那 么 应 暂 集 慢跑 练习 ， 并 把 慢跑 练习 的 时 间 推 迟 1 Jal, 
避免 给 肥 骨 造成 额外 的 伤害 。 

G@) 在 第 二 阶段 的 最 后 时 期 ， 如 果 你 能 在 无 痛 的 情况 下 完成 
10 分 钟 慢 跑 ， 那 么 可 以 进入 康复 第 三 阶段 。 

在 此 阶段 ， 你 可 以 加 入 下 歧 的 肌肉 伸展 运动 ， 绥 解 肌肉 
的 僵 便 感 ， 恢 复 肌 肉 的 柔韧 性 ， 从 而 促进 损伤 恢复 。 

具体 的 下 上肢 肌 肉 伸展 运动 ， 你 可 以 继续 加 入 上 阶段 的 胭 绳 肌 
拉 伸 运动 和 直 腿 小 腿 拉 伸 运 动 ( 见 图 24-7 至 图 24-8) 。 除 此 之 外 ， 
还 可 以 加 入 站 立足 脚 运 动 和 与 步 运 动 , WA 24-9 2 A] 24-10 Aras. 


24-9 ”站 立 跪 脚 运动 
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第 三 阶段 : 用 4 周 的 时 间 进 行 恢复 跑步 练习 

在 4 周 的 时 间 内 进行 恢复 跑步 练习 ， 需 遵循 跑步 的 黄金 法 
则 10% 原则 ， 即 每 周 增加 的 跑 量 不 应 超过 上 周 跑 量 的 10%。 具 
体 的 练习 内 容 将 在 这 部 分 的 第 七 草 详细 介绍 。 
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千里 之 行 ， 始 于 足下 。 你 对 跑步 的 热情 是 否 已 经 到 了 每 日 
打卡 跑步 的 程度 ? 是 否 会 筑 得 一 天 不 跑步 吏 心 痒 难耐 的 ? 虽然 
不 是 每 个 跑 者 都 会 有 这 样 的 狗 狂 境界 ， 但 是 每 日 跑步 打卡 的 跑 
者 也 不 在 少数 。 毕 竟 ， 现 在 的 跑 团 活 动 、 马 拉 松 活动 琳 下 满 目 ， 
相应 的 跑步 活动 和 客 事 也 束 频 党 起 来 。 在 前 面 也 已 经 反复 地 提 
到 过 ， 过 度 的 跑步 运动 容易 引起 各 种 各 样 跑 步 损 伤 。 除 了 前 文 
提 到 的 肌肉 损伤 、 寺 市 损伤 和 骨骼 损伤 ， 在 跑步 过 程 中 ， 你 可 
能 还 会 遭受 足 底 筋 膜 炎 、 水 泡 、 脚 展 老 更 、 黑 指甲 等 或 轻 或 重 
的 跑步 损伤 。 

相 比 于 超市 拓 裂 和 和 骨折， 水 泡 、 脚 展 老 理 、 黑 指甲 ， 虽 然 
看 起 来 是 很 轻微 的 跑步 损伤 ， 但 是 对 跑步 成 绩 和 生活 作 妃 还 是 
有 比较 大 的 影响 ， 而 且 水 泡 和 黑 指甲 如 不 科学 处 理 ， 还 有 细 画 
感染 的 危险 。 所 以 ， 严 主 对 竺 跑步 损伤 的 态度 ， 你 不 能 因 损 伤 
的 严重 程度 而 异 。 即 使 是 轻微 的 跑步 损伤 ， 你 也 应 该 严谨 对 笨 
并 科学 处 理 。 下 面 ， 我 将 详细 介绍 足 确 筋 膜 炎 、 水 泡 、 脚 展 老 择 、 
黑 指 甲 等 方面 的 康复 方法 。 


足 底盘 膜 炎 ， 如 何 科学 解决 ? 
跑步 后 ， 你 突然 发 现 足 跟 或 脚底 疼痛 ， 那 你 要 留意 自己 是 
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BAW PREM: 早晨 下 床 的 第 一 步 及 现 足 跟 有 明显 疼痛 ， 行 走 
一 段 时 间 后 疼痛 会 缓解 ， 但 是 跑步 时 间 久 了 ， 疫 痛 义 会 加 剧 。 
IX E AD re AE JER M BER AY E BEE TK o 

这 时 ， 你 可 以 做 一 个 小 测试 ， 如 图 25-1 Prax, BERTE, 
手 握 大 脚趾 ， 将 大 脚趾 用 为 育 伸 。 

RERA, MA T REE EERIK 了。 但 如 果 你 
晚上 睡觉 时 足 跟 和 脚 夸 也 会 疼痛 ， 那 束 考 虑 是 否 是 其 他 疾病 了 。 


25-1 测试 足 搬 筋 膜 炎 


顾名思义 ， 足 撒 筋 膜 位 于 脚 确 ， 是 连接 脚后跟 和 脚趾 的 超 
市 ， 文 撑 起 整个 足 号 。 脚 作为 人 体 的 文 点 ， 承 受 着 人 体 的 重量 ， 
而 足 跟 承 受 了 约 60% 的 体重 ， 如 图 25-2 所 示 。 当 人 行走 或 跑步 ， 
足 跟 接 触 地 面 时 ， 足 撒 筋 膜 是 会 受到 替 拉 ， 所 以 足 跟 部 位 是 极 
容易 出 现 足 撒 筋 膜 炎 的 。 


ERANS 
图 25-2” 足 底 筋 膜 炎 的 位 置 和 足 部 承重 分 布 图 
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的 建议 ， 参 考 以 下 的 方法 进行 处 理 。 

在 急性 期 ， 你 可 以 参照 前 面 的 POLICE 原则 进行 处 理 ， 以 
消 肿 止 痛 ， 大 致 内 容 有 以 下 几 操 : 

(D 休 恩 。 立 刻 减少 跑 量 或 者 暂停 跑步 ， 这 要 看 足 底 筋 膜 炎 
的 严重 程度 。 或 者 以 妨 一 种 对 足 跟 压 力 小 的 运动 来 代 蔡 跑步 。 

地 尽量 不 要 在 便 地 上 久 站 或 行走 。 

3) 每 天 冰 敷 足 跟 ， 可 以 减轻 疼痛 和 肿胀 。 

随 看 肿胀 的 消散 和 疼痛 的 缓解 ， 急 性 期 过 后 ， 你 可 以 进行 
针对 性 的 康复 运动 ， 促 进 足 撒 筋 膜 的 恢复 。 此 时 ， 运 动 康复 的 
目标 主要 是 改善 足 部 柔 杆 性 ， 稳 定 脚后跟 ， 减少 足 底 筋 膜 张力 。 
针对 足 压 盘 膜 炎 ， 比 较 和 常见 的 几 组 康复 运动 如 图 25-3 至 
图 25-6 所 示 。 
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25-3 ” 屈 腿 小 腿 拉 伸 运动 
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25-4 直 腿 小 腿 拉 伸 运 动 
G) 脚 趾 被 动 伸 展 运动 


25-5 ”脚趾 被 动 伸展 运动 
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保持 站 立 姿 势 ， 尺 量 抬 高 前 脚掌 ， 用 脚跟 步行 ， 保 持 步行 
2 分 钟 。 

注意 : 练习 时 可 以 扶 墙 或 果子 来 维持 号 体 平 衡 。 

通过 运动 康复 治疗 几 周 后 ， 疼 痛 会 减少 ， 但 完全 消失 则 可 
能 需要 持续 康复 治疗 几 个 月 或 一 年 。 

当 疼 痛 完 全 消失 后 ， 跑 者 才 可 以 慢 慢 增加 运动 量 。 刚 开始 
可 以 答 试 骑 目 行车 、 洲 泳 ， 如 果 足 跟 没有 出 现 疼 痛 ， 即 可 以 等 
试 增加 步行 或 跑步 训练 ， 注 意 刚 开始 跑步 时 运动 量 不 要 太 大 ， 


需要 慢 慢 恢复 之 前 的 运动 量 。 具 体 的 跑 后 恢复 计划 可 以 参考 本 
部 分 第 七 章 的 内 容 。 


做 好 这 SrA, FRB EAA 


对 于 跑 者 来 说 ， 足 底 筋 膜 炎 往 往 是 过 度 训练 的 结果 。 所 以 ， 
在 跑步 训练 时 ， 你 应 该 时 刻 遵循 10% 原则 , 慢 慢 增加 跑步 强度 、 
跑 量 或 跑步 时 间 ， 切 尽 操 之 过 急 导 臻 过度 训 练 。 除 此 之 外 ， 预 
防 足 底 筋 膜 炎 ， 你 可 能 还 需要 注意 以 下 几 点 : 

穿 适合 的 鞋子 。 当 你 跑 了 724 一 885 千 米 之 后 ， 跑 鞋 的 
缓冲 热 会 因为 长 期 的 磨损 而 失去 缓冲 作用 。 一 般 6 个 月 之 后 可 能 
要 更 换 新 跑鞋 , 但 是 在 你 还 不 习惯 新 鞋子 之 前 , 你 应 该 减少 跑 量 。 

电 跑 前 热身 。 在 跑步 之 前 充分 热 映 ， 尤 其 是 小 腿 肌肉 和 足 
底 筋 膜 的 伸展 和 热身 运动 。 

跑步 后 ， 可 适当 冰 画 脚跟 ， 特 别 是 在 足 底 筋 膜 炎 康 复 后 
跑步 。 

跑步 前 做 好 高 足 急 或 饥 平 足 的 调整 。 因 为 高 足 弓 和 扁平 
足 会 影响 站 立时 的 体重 分 布 ， 增 加 对 足 底 筋 膜 的 压力 ， 从 而 诱 
发 足 底 筋 膜 炎 。 
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增加 了 患 足 底 筋 膜 炎 的 概率 。 

以 上 是 关于 预防 足 底 筋 膜 炎 的 关键 点 ， 详 细 的 跑步 损伤 预 
防 措 施 ， 你 可 以 翻阅 并 参考 本 书 的 第 二 部 分 和 第 三 部 分 内 容 。 

足 底 筋 膜 炎 也 是 身体 疲劳 的 讯号 之 一 ， 如 果 你 正在 遭受 足 
底 筋 膜 炎 的 困扰 ， 一 定 要 调整 运动 计划 ， 尽 量 让 小 腿 和 足 跟 多 
休息 。 经 过 物理 治疗 ， 疼 痛 消 失 后 再 慢 慢 恢复 训练 强度 。 同 时 
也 要 注意 ， 平 时 的 运动 量 太 多 ， 适 当 的 休息 也 是 进步 。 不 然 ， 
强迫 的 锻炼 只 会 适得其反 ， 让 身体 落下 病根 ， 不 进 反 退 。 


ARBER, EAT? 


在 跑步 的 过 程 中 ， 脚 底 的 皮肤 经 过 长 时 间 的 摩擦 ， 会 出 现 
老 草 ， 尤 其 是 足 跟 底下 、 周 围 和 大 脚趾 内 侧 。 这 主要 是 因为 这 
些 部 位 在 跑步 过 程 中 承受 大 更 多 的 跑步 压力 ， 使 得 这 些 部 位 的 
皮肤 角质 层 和 细胞 更 容易 老化 ， 从 而 堆积 成 昔 。 即 使 不 是 跑步 ， 
在 其 他 运动 或 日 常 行走 中 ， 你 也 会 发 现 草 的 存在 。 例 如 ， 在 手 
持 哑 铃 练习 臂力 之 后 ， 你 会 发 现 手 党 内 长 了 至。 

无 论 什 么 时 候 ， 老 香 痢 是 一 个 预防 皮肤 长 水 泡 的 好 方法 。 
但 是 如 条 更 越 来 越 多 ， 使 得 诺 肤 变 厚 ， 除 了 不 够 美观 之 外 ， 也 
会 让 你 很 痛 杏 。 例 如 ， 寒 冬 时 ， 老 芋 容 易 狼 裂 ， 直 接 引 起 老 至 
HS RAY ARB HH. AA MOR OR AER EN RI, AB OR BT 
以 泡 脚 10 ~ 15 7h, SBR eK, AFT RAW ARR 
摩擦 老 鞋 ， 把 它们 慢 慢 磨 挥 ， 如 图 25-7 Pra. (BIER, FA 
AN BEA GI SA AY TA, AD EG 
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图 25-7 ”砂砾 板 摩 擦 脚底 老 曹 


男 外 ， 选 择 大 小 合适 的 跑鞋 也 是 很 重要 的 。 合 适 的 跑鞋 能 
尽 可 能 地 减少 足 部 在 畦 内 过 度 活 动 ， 从 而 减少 摩擦 。 


出 现 黑 措 甲 ， 会 传染 吗 ? 


你 有 没有 笠 试 过 在 一 次 长 跑 或 者 马拉松 赛事 之 后 ， 突 然 友 
现 目 己 的 脚趾 甲 变 黑 了 ? 这 束 是 跑 者 利 见 的 黑 指甲 问题 。 

黑 指甲 是 常见 的 跑步 损伤 之 一 。 那 么 为 什么 跑 者 出 现 黑 指 
He (Ri LIN SFE? 这 吏 得 看 黑 指 甲 的 发 生 过 程 了 : 当 你 跑 
步 时 ， 指 甲 会 不 断 地 播 击 跑 畦 的 前 闯 或 者 鞋 面 的 项 部， 不 断 地 
受到 较 大 的 刺激 ， 指 甲 下 方 出 血 ， 从 而 出 现 将 伤 ， 形 成 黑 指 甲 。 

一 般 情况 下 ， 导 致 黑 指 甲 的 最 主要 原因 是 鞋子 不 合 脚 ， 尤 
其 是 鞋子 太 小 或 者 太 短 。 相 比 于 合 脚 的 畦 子 ， 太 小 或 太 短 的 鞋 
于 使 足 部 的 活动 空间 严重 受 限 ， 导 致 脚趾 甲 完 全 贴 合 鞋子 的 前 
端 或 顶部 ， 当 脚 部 撞击 地 面 时 ， 脚 趾甲 受到 的 冲撞 更 其 。 

而 太 长 或 太 冤 的 鞋子 也 会 导致 黑 指 甲 ， 这 主要 是 因为 太 筑 
或 太 长 的 鞋子 使 足 部 在 跑步 市 来 的 不 断 地 撞击 下 滑 来 滑 去 ， 刺 
油 脚 趾甲 。 
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如 果 你 发 现 不 小 心 或 者 轻微 地 碰 到 脚趾 甲 时 会 引起 疼痛 ， 
那么 你 可 要 警惕 了 ， 因 为 这 是 一 个 健康 管 告 : 如 果 你 继续 跑步 ， 
将 有 可 能 形成 黑 指甲 。 

所 以 ， 如 果 在 跑步 后 碰 触 脚趾 甲 会 出 现 疼 痛 ， 那 么 你 接 下 
来 应 该 暂停 跑步 运动 ， 让 脚趾 甲 体 妃 。 如 果 你 继续 跑步 ， 随 着 
撞击 的 增加 ， 脚 趾甲 受到 的 创伤 也 会 增加 ， 那 么 脚趾 甲 下 方 可 
能 会 出 血 ， 形 成 黑 指 甲 。 如 果 是 指甲 下 方 出 血 ， 形 成 黑 指 甲 ， 
那么 你 的 恢复 时 间 可 能 需要 数 天 、 数 周 甚至 几 个 月 的 时 间 。 

值得 注意 的 是 ， 出 现 的 黑 指 甲 虽 然 不 会 传染 ， 但 是 却 有 细 
戎 感染 的 危险 。 因 为 血液 是 一 种 非 帝 完美 的 彰 养 物质 ， 而 足 部 
的 细 歼 较 多 ， 当 细 梢 得 到 更 多 和 萌 养 的 “ 激 养 ”， 则 有 可 能 导致 
Fe a FA AD A AE RE. MA, WR AEH, EL T 
应 该 经 各 清洗 ， 保 持 清 洁 ， 足 部 保持 干爽 。 

有 时 ， 一 些 简 单 的 细节 和 方法 ， 即 可 预防 黑 指甲 : 

如 果 鞋 子 太 宽 ， 你 可 以 尝试“Z” 形 的 绑 鞋 带 方式 。 一 般 情 
况 下 ， 很 多 人 的 鞋 市 是 绑 成 交叉 形状 ， 而 我 今天 介绍 的 绑 圣 市 
方式 是 绑 成 “Z ”形状 ， 如 图 25-8 Aras. 


25-8 “Z” Feast pz 
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部 的 前 小 孔 开 始 ， 一 直 以 “Z” 形 交叉 同 下 系 ， 然 后 回 到 男 一 侧 
的 顶部 小 扎 。 这 样子 绑 鞋 市 可 以 拉 起 鞋 面 ， 减 轻 脚趾 的 压力 。 
如 条 鞋子 太 宪 或 太 短 ， 不 要 犹豫 了 ， 换 一 双 吧 。 


跑步 争气 了 ， 该 如 何 调 整 ? 


跑步 看 似 一 项 简单 的 运动 ， 但 如 想 把 它 做 好 ， 却 离 不 开 科 
学 的 方法 和 指导 。 仅 是 跑步 贫 气 引起 的 疼痛 惑 足 以 毁 挥 你 当前 
的 整个 跑步 计划 。 下 面 , 我 们 来 了 解 跑步 贫 气 的 原因 和 解决 方法 。 

跑步 时 奴 生 贫 气 一 般 有 以 下 原因 : 

跑 前 热身 做 得 不 够 充分 ， 导 臻 导体 没 有 做 好 跑步 的 准备 。 
因为 开始 剧烈 运动 后 ， 肌 肉 迅速 地 进入 案 张 状态 ， 但 是 如 果 肺 
部 等 内 脏 占 官 的 悄 性 较 大 ， 未 能 及 时 给 活动 量 增 大 的 呼吸 肌 输 
IS FEE FAL UT AEF PEL AE SK TMT EE Eo 

思 呼 吸 方式 出 现 问 题 。 跑 步 时 ， 喘 体 的 需 氧 量 大 增 ， 但 是 
跑 者 的 呼吸 方法 不 对 ， 也 会 导致 呼 吸 肌 的 案 张 而 痉挛 。 

(3 如果 是 长 期 没有 参加 体育 锻炼 的 初 跑 者 ， 或 者 跑步 时 出 
PAK. FARR ETL, Bae FER DD BY Ee FM 
EA n fe FOF ERE. 

AU ERE, WR RE ae, PRAT EL 
Tere TR SE. MEIRIN BOY AD IK a TT EE 2, UT o 

改变 呼吸 方式 ， 进 行 腹 式 呼吸 的 目的 是 放松 呼吸 肌 ， 缓 解 
人 嫂 气 疼痛 。 腹 式 呼吸 可 以 让 肌肉 获得 更 多 的 氧气 ， 让 呼吸 肌 放 
松下 来 缓解 疼痛 。 如 何 练习 腹 式 呼吸 可 参考 本 书 的 第 二 部 分 
的 第 四 草 。 
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另外 ， 进 行 腹 式 呼吸 时 ， 可 以 答 试 “里 子 吸 气 ， 嘴 巴 呼 气 ” 
的 呼吸 方法 ， 如 图 25-9。 呼 气 时 ， 如 同 用 吸管 呼 气 时 一 样 ， 把 
嘴巴 张 成 “O” 形 ， 让 气流 从 嘴 中 流出 。 这 样 的 呼吸 方式 可 以 最 
大 限度 地 保证 每 一 口 空气 在 肺脏 循环 的 时 间 和 氧气 废气 循环 的 
时 间 ,， 有 助 于 确保 身体 获得 充足 的 氧气 , 有 助 于 呼吸 肌 放 松下 来 ， 
缓解 疼痛 。 
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图 25-9 “STS, 嘴巴 呼 气 ” 的 呼吸 方法 


男 外 ， 如 何在 跑步 中 合理 补充 水 分 的 内 容 ， 可 以 参考 本 书 
的 第 二 部 分 的 第 八 章 。 
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£ 第 二 十 六 六 章 
. & 运动 损伤 后 ， 人 ? 


运动 损伤 后 ， 我 还 能 不 能 跑步 ? 运动 损伤 后 ， 我 什么 时 候 
才能 够 重新 跑步 ? 这 是 运动 损伤 者 最 关心 的 问题 

如 同一 个 大 病 初 愈 的 人 ， 医 生 一 般 会 建议 他 放松 心情 ， 不 
要 给 自己 太 大 的 压力 ， 别 勉强 自己 干 一 些 重活 累 活 ， 先 把 喘 子 
养 好 了 再 说 。 对 于 运动 损伤 的 跑 者 也 一 样 。 虽 然 跑 者 已 经 进行 
了 科学 的 运动 康复 或 其 他 治疗 ， 运 动 损伤 也 得 到 了 较 好 的 康复 ， 
但 是 在 没有 开始 针对 性 的 专项 训练 之 前 ， 我 是 不 建议 运动 损伤 
者 立马 重 返 跑道 ， 开 始 长 距离 的 慢跑 或 者 跑步 赛事 的 。 这 主要 
是 因为 以 下 两 点 : 

一 方面 , 经 过 适当 的 休 轧 和 康复 处 理 , 损伤 处 的 肌肉 、 肌 腿 、 
关节、 骨骼 等 组 织 会 产生 一 些 新 生 的 组 织 ， 这 些 新 生 组 织 如 同 
一 个 新 生 儿 ， 非 章 脆 弱 。 它 们 需要 循序 渐进 地 接受 一 系列 的 专 
项 训练 ， 慢 慢 把 自己 “打磨 ”得 更 加 强壮 ， 并 了 逐渐 能 承受 越 来 
ERK HZ I PA Ta o 

另 一 方面 ， 运 动 损 伤 会 影响 跑 者 的 本 体感 觉 下 降 。 人 体 的 
本 体感 党 是 指 肌肉 、 肌 腿 、 关 市 等 运动 器 官 在 静止 或 运动 时 产生 
的 感觉。 例如 ， 人 在 财 眼 时 能 感知 到 吴 体 各 部 位 的 位 置 。 本 体 

觉 的 下 降 ， 会 直接 影响 跑 者 的 身体 平衡 感 和 关节 的 控制 能 
fin, BASE Rt, 在 跑 痢 跳跃 的 过 程 和 脚掌 沙 地 的 瞬间 ， 民 好 的 
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觉 下 降 ， 跑 者 的 喘 体 平衡 感 失 调 ， 膝 关节 的 控制 能 力 差 ， 随 之 
而 来 的 可 能 就 是 再 次 损伤 了 。Saragiotto 等 科学 家 回顾 研究 分 析 
了 4671 名 跑 者 的 信息 ， 发 现 过 去 12 个 月 内 有 过 伤 病史 的 跑 者 ， 
再 次 损伤 的 风险 会 更 高 。 所 以 ， 在 康复 后 期 ， 跑 者 僻 恢 复 正 常 
的 跑 量 并 预防 再 次 损伤 ， 需 要 通过 特定 的 功能 训练 ， 提 高 身体 
平衡 能 力 和 关节 的 控制 能 


如 何 判断 能 否 跑步 ? 


在 跑步 损伤 后 ， 你 该 如 何 判断 目 己 能 含 跑步 呢 ? 这 里 有 两 
个 方法 可 供 跑 者 参考 。 

方法 一 : 通过 主观 感受 来 判断 能 人 否 进行 跑步 。 

方法 二 : 通过 客观 测试 肌肉 的 力量 与 麻 蔬 性 、 吴 体 的 核心 
稳定 性 来 判断 能 合 跑 步 。 


主观 评估 方法 

这 主要 依 徘 目 己 主观 感受 进行 判断 ， 是 一 种 十 分 便便 的 方法 。 

只 损伤 部 位 的 症状 如 疼痛 基本 消失 ; 

书 损 伤 部 分 的 症状 如 疼痛 不 会 在 步行 、 跳 路 、 上 下 楼 梯 时 
出 现 或 加 重 。 

客观 评估 方法 


QD 与 未 受伤 侧 肌 肉 对 比 ， 损 伤 部 位 肌肉 伸展 的 幅度 和 力量 
的 强度 差距 相当 。 
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QE RAY Ta] 3 分钟 内 的 慢跑 中 ， 损 伤 部 位 的 肌肉 不 会 出 现 
疼痛 。 

3 检测 肌肉 的 力量 与 柔韧 性 、 核 心 稳定 。 通 常 包括 : 

检测 上 下 上 肝 的 力量 。 

EEM PF ASC A AS) VE 

检测 号 体 的 核心 稳定 性 。 

如 何 检测 上 胶 的 肌肉 力量 ? 

上 肥 的 肌肉 力量 可 以 通过 俯卧 撑 运 动 进行 检测 ， 如 图 26-1 所 示 。 


26-1 WENS) 


跑 者 俯卧 ， 双 手 用 力 文 撑 起 吴 体 ， 两 腿 辐 后 伸 直 ， 保 持 腰 
背 挺 直 。 在 屈 肘 和 伸 肘 时 ， 保 持 身体 稳定 不 晃 动 。 

测试 标准 : 女 跑 者 可 连续 练习 10 个 俯卧 撑 ， 男 跑 者 可 连续 
练习 20 个 俯卧 撑 。 

如 果 在 练习 的 过 程 中 出 现 疼痛 ， 或 者 喘 体 无 法 保持 稳定 ， 
或 者 无 法 完成 练习 ， 那 可 能 是 你 的 上 上肢 力量 不 足 。 那 么 你 可 以 
参考 本 书 的 第 三 部 分 第 三 章 内 容 进 行 上 臂 的 力量 训练 。 

如 何 检测 下 胶 的 肌肉 力量 ? 

检测 下 上 肢 肌 肉 力量 的 方法 ， 如 图 26-2 至 图 26-7 Ara. 
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C1) 单 足 站 工 试 验 


26-2 ” 单 足 站 立 试验 


测试 动作 要 点 : 站 立 位 ， 左 脚 抬 高 ， 观 察 骨 盆 的 状态 。 

在 正常 情况 下 , 单 脚 站 立时 , 辟 部 肌肉 收缩 ， 对 侧 上 骨盆 抬 起 ， 
才能 保持 身体 平衡 。 如 果 站 立 的 一 侧 辟 部 肌肉 无 力 ， 对 侧 骨 金 
不 但 不 能 抬 起 ， 反 而 下 降 ， 为 单 足 站 立 试验 阳性 ， 即 壁 部 肌肉 
力量 不 足 ， 须 加 入 丑 部 力量 强化 训练 。 

(2) 蚌 形 伸展 运动 


«) § ss 


26-3 ” 蚌 形 伸展 运动 


测试 动作 要 点 : 

(UY Ech WH, FRR TSK Es 

大 腿 与 身体 呈 135 度 ， 膝 盖 弯 曲 90 FE; 

缓慢 抬 起 上 面 腿 的 膝盖 ， 保 持 躁 关 市 并 扰 CEEE) ; 

返回 起 始 位 置 ， 换 一 边 腿 重复 动作 。 

测试 标准 : 能 够 连续 完成 2 组 ， 每 组 左右 各 10 次 。 

AAEM, HIE baa, SASH, Al 
ZMK AY VAD AE BLA KI 70 Bt Ud AK « 
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腿 部 前 侧 力量 测试 
SHE Ris 


"m 


E 26-4 FATE 


MASERA: WZ, Achat, Rip l-FPawe, BA 
下 足 ， 然 后 返回 原始 位 置 。 

测试 标准 : 能 够 连续 完成 2 组 ， 每 组 左右 各 20 次 。 

ATE TEM, BIS sa ba war, ABA be AAA HB HW OU UL Al 
的 力量 不 足 ， 那 么 你 可 以 加 入 大 腿 前 侧 肌 和 肉 的 为 量 训练 。 


大 腿 后 侧 力量 测试 


26-5 大腿 后 侧 力量 测试 


测试 动作 要 点 : 

俯卧 位 , 左 腿脚 踩 绑 上 弹力 市 , 左 脚 癌 辟 部 弯曲 到 90 度 以 上 ， 
返回 原始 位 置 。 

测试 标准 : 能 够 连续 完成 2 组 ， 每 组 左右 各 20 次 。 
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ATE TEM, BISA) Tao, AAD HB a VLA 
的 力量 人 不足 ， 那 么 你 可 以 加 入 大 腿 后 侧 肌 肉 的 力量 训练 。 


小 腿 后 侧 力量 测试 
EP ARF Ss 


图 26-6 单 腿 拾 高 


测试 动作 要 后: WLM, EPAPER, AARE, £ 
脚 蹄 起 脚尖 ， 返 回 原始 位 置 。 

测试 标准 : 能 够 连续 完成 2 组 ， 每 组 左右 各 10 次 。 

右 无 法 完成 ， 或 运动 后 十 分 疫 区 ， 那 么 说 明 小 腿 后 侧 肌 岗 
的 力量 不 足 ， 那 么 你 可 以 加 入 小 腿 后 侧 肌 和 肉 的 为 量 训练 。 

A PREKER 


人 向 上 跳跃 


图 26-7 Shee 


260 


wes | a 


十 
跑 
九 
伤 

? 


SLEM 


跑 
伤 
么 
办 


Bt UTR S HES Oe KS NE AE 


MASER A: 

站 立 ， 上 半身 保持 挺 直 ， 左 脚 抬 高 ， 右 脚 向 上 进行 连续 的 
跳跃 动作 ， 返 回 原 始 位 置 。 

测试 标准 : 能 够 连续 完成 2 组 ， 每 组 左右 各 20 次 。 

右 无 法 完成 , 或 运动 后 十 分 疫 萎 , 说 明 整 个 下 上 肢 力 量 均 有 欠缺 。 


如 何 检测 下 胶 的 柔韧 性 ? 


检测 下 胶 的 和 柔韧 性 ， 主 要 检测 小 腿 肌 肉 、 大 腿 前 侧 肌 肉 、 大 
腿 后 侧 肌 肉 、 大 腿 侧 面 肌肉 等 的 柔韧 性 , 如 网 26-8 至 图 26-11 所 示 。 
检测 小 腿 肌 肉 的 柔韧 性 
准备 一 把 尺子 ， 请 朋友 或 家 人 玫 忙 测量 。 跑 者 脱 鞋 ， 双 脚 
前 后 站 立 在 墙壁 前 面 ， 被 测试 腿 在 前 ， 并 保持 大 脚趾 与 墙壁 的 
距离 为 6 厘米 。 此 时 ， 慢 慢 弯 曲 膝 天 市 ， 注 意 足 跟 的 位 置 ， 如 
果 足 跟 能 保持 贴近 地 面 ， 那 么 可 逐渐 往 后 移动 被 测试 腿 ， 直 至 
足 跟 开 始 离开 地 面 之 前 俘 下 ， 并 测量 此 时 被 测试 腿 大 脚趾 到 场 
壁 的 距离 ， 如 图 26-8 所 示 。 
注意 : 检测 时 ， 被 测试 腿 的 膝盖 、 辟 部 、 第 二 个 脚趾 ， 此 
要 正 对 着 墙壁 ， 三 者 与 墙壁 之 间 呈 水 平 直 线 方 回 。 表 26-1 是 小 
腿 肌肉 柔韧 性 的 测试 结果 说 明 。 
墙 


膝盖 需要 触 磁 到 墙 


脚跟 需要 触 地 


地 板 
26-8 ”检测 小 腿 肌 肉 的 桑 韧性 
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26-1 /|\MEAL AZ ERIM ZS Ru AA ( 单位 : 厘米 ) 


紧张 僵硬 正常 范围 


10 ~ 12 

如 果 测 量 结果 小 于 9 厘米 ， 即 说 明 你 的 小 腿 肌 肉 和 柔韧 性 比 
较 差 ， 那 么 你 需要 增加 一 些小 腿 肌 肉 的 柔韧 性 锻炼 ， 详 见 第 三 
部 分 的 第 十 三 草 。 如 果 测 量 结果 是 10 ~ 12 厘米， 那么 表示 你 
小 腿 肌肉 的 柔韧 性 是 比较 好 的 。 如 果 超 过 12 厘米 ， 那 么 你 的 脚 
踩 稳 定性 可 能 不 太 好 。 

检测 大 腿 后 侧 肌 肉 的 柔韧 性 

跑 者 直接 躺 在 地 上 ， 双 脚 届 膝 90 度 ， 脚 掌 平 放 在 地 面 。 然 
后 双手 抱 起 一 侧 大 腿 ， 使 大 腿 与 地 面 呈 90 上 度 ， 同 时 保持 辟 部 不 
要 离开 地 面 ， 并 尽量 使 膝 关 节 伸 直 ， 如 图 26-9 所 示 。 

测试 结果 说 明 : 记录 小 腿 与 地 面 的 夹 角 。 如 果 无 法 完全 伸 
直 或 者 伸 直 过 程 中 出 现 疼痛 ， 说 明 大 腿 后 侧 肌 肉 胭 强 肌 较 为 伪 
硬 ， 可 能 需要 增加 胭 强 肌 的 拉 伸 训练 ， 详 细 的 训练 方法 介绍 详 
见 第 三 部 分 的 第 十 三 章 。 


val 


> 


| 


、 


图 26-9 大腿 后 侧 肌 肉 的 柔韧 性 测试 


测试 大 腿 前 侧 肌 肉 的 桑 韧性 
如 图 26-10 所 示 ， 依 卧 位 ， 身 体 目 然 放 松 ， 在 你 证 腹部 与 大 
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部 的 距离 。 如 果 该 距离 小 于 $ OK, WU BA MRENE , 
反之 则 需要 增加 股 四 头 肌 柔 毛 性 训练 。 

注意 : 在 测试 过 程 中 ， 如 果 腹 部 与 大 腿 前 侧 离 开 地 面 ， 那 
么 得 出 的 数据 是 不 准确 的 。 因 为 这 属于 为 了 使 得 脚跟 贴近 壁 部 ， 
吴 体 目 然 做 出 的 代 偿 动 作 。 


图 26-10 ”大腿 前 侧 肌 肉 的 桑 韧性 测试 


MRSE RAID 

{Vl Bint FE FEF BPR 2» JER, 一 手 用 力 扶 住 下 方 的 膝 关 市 ， 
上 方 的 腿 届 膝 辣 后 伸 ， 并 慢 慢 往 果 子 水 平 线 及 以 下 徘 近 ， 如 图 26-11 
所 示 。 如 果 你 无 法 完成 ， 就 说 明 你 的 骼 肥 束 太 紧 张 ， 需 要 增加 骨 肥 
束 的 拉 伸 训 练 ， 骼 肥 束 的 拉 伸 训练 详 见 第 二 部 分 的 第 六 曹 。 
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检测 关 市 稳定 性 

检测 关节 稳定 性 的 方法 有 以 下 三 个 , 如 图 26-12 至 图 26-14 所 示 。 

关节 屈 肌 耐力 测试 : 坐位 ， 双 腿 弯 曲 成 90 度 ， 上 半身 保持 
HA, 双手 交叉 放 于 胸 前 ,上 半 喘 与 地 面 成 60 FE, 维持 这 个 动作 ， 
如 图 26-12 所 示 。 

测试 标准 : 保持 稳定 至 1 分 钟 。 
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E 26-12 ” 屈 肌 耐力 测试 
交叉 放 于 后 脑 勺 ， 维 持 这 个 动作 ， 如 图 26-13 Pra. 
测试 标准 : 保持 稳定 至 1 分 钟 。 


SEER 


26-13 ” 伸 肌 耐力 测试 


侧 平 板 支撑 : 侧 躺 在 垫子 上 ， 用 手 肘 撑 起 上 半身 ， 单 脚 路 
th, WRI RS A, FRECHE RR, SAH RE. 
如 图 26-14 所 示 。 
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测试 标准 保持 稳定 全 1 分 钟 。 


26-14 {UF ARIE 
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扎 性 和 身体 的 核心 稳定 性 ， 找 出 自己 的 薄弱 部 分 。 然 后 你 可 以 
参照 第 三 部 分 的 防 伤 训练 内 容 进 行 相应 的 训练 ， 以 提高 自己 比 
较 注 弱 的 环节 。 


跑 表 功能 性 训练 


功能 性 训练 ， 主 要 是 为 了 加 强 在 跑步 中 需要 用 到 的 特定 肌 
肉 ， 包 括 但 不 限于 股 四 头 肌 、 胭 强 肌 、 眉 肌 和 小 腿 后 侧 肌 群 。 
在 跑 前 开展 功能 性 训练 ， 将 有 助 于 提高 跑 者 喘 体 承受 运动 压力 
的 能 力 ， 创 造 更 有 效 和 运动 强度 更 大 的 运动 模式 ， 并 逐渐 改善 
身体 的 不 平衡 状态 ， 以 降低 再 次 损伤 的 风险 。 

适合 跑 前 的 功能 性 训练 有 : 高 抬 腿 、 双 腿 癌 前 跳 、 双 腿 左 
Ak. RMR) EB. FARR A Ak. FAIR Z 形 跳 ， 详 细 的 动作 描 
述 请 看 第 三 部 分 内 容 ， 动 作 如 图 26-15 至 图 26-20 所 示 。 
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双 腿 左右 中 


双 腿 左右 跳 
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蛙 腿 同上 中 
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恢复 性 跑步 计划 


在 进行 了 跑 前 的 功能 性 训练 之 后 ， 你 可 以 加 入 恢复 性 的 跑 
步 计 划 , 慢 慢 过 渡 并 重 返 跑道 。 一 般 情况 下 , 为 了 预防 再 次 损伤 ， 
无 论 是 接 下 来 的 恢复 性 跑步 计划 ， 还 是 在 以 后 的 跑步 计划 都 需 
要 遵循 以 下 原则 : 

中 遵循 10% 原则 。 在 这 个 跑步 计划 中 ， 你 在 本 周 增加 的 跑 
步 里 程 和 跑步 时 间 不 要 超过 上 周 的 10%; 如 想 增 加 跑步 时 间 ， 
那么 你 应 该 先 增加 跑步 的 强度 ， 而 且 增 加 的 强度 不 应 超过 上 周 
的 10%; 如 想 增加 跑步 次 数 ， 那 么 你 应 该 同时 缩短 单 次 的 跑步 
时 间 ， 并 且 缩 短 单 次 的 跑步 时 间 不 应 少 于 以 往 的 10%。 

GO 记得 定期 更 换 跑鞋 。 一 般 情 况 下 ， 当 你 积累 了 724 一 885 
干 米 的 里 程 之 后 , 跑鞋 已 经 很 难 给 脚 部 提供 足够 的 缓冲 力 , 这 时 ， 
你 应 该 及 时 更 换 跑鞋。 

注意 跑道 的 舒适 性 。 推 荐 在 较为 柔软 的 跑道 上 跑步 ， 如 
草地 和 橡胶 跑道 ， 尽 量 避 免 在 坚硬 的 跑道 上 跑步 ， 如 水 泥 地 。 

则 注重 交叉 训练 。 尤 其 是 如 果 你 每 周 会 有 超过 2 天 的 时 间 
跑步 ， 更 加 要 注重 交叉 训练 。 

回 设 定 休 息 日 ， 每 周 保持 适当 的 休息 时 间 。 例 如 ， 每 周 跑 
步 3 天 ,休息 4 天 。 

@ 无 论 在 跑步 日 还 是 休息 日 ， 都 应 该 注重 饮食 合理 ， 确 保 
自己 摄 入 的 营养 均衡 。 至 于 跑 者 该 如 何 吃喝 ， 可 参考 第 二 部 分 
的 内 容 。 

GO 注重 体重 管理 。 因 为 较 大 的 体重 对 关节 的 压力 大 ， 如 果 
是 体重 较 大 者 ， 应 该 适当 减肥 。 
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@ 注 重 跑 前 热身 ， 跑 后 拉 伸 。 具 体 的 热身 和 拉 伸 内 容 可 参 
考 本 书 的 第 二 部 分 。 


具体 计划 


按照 循序 渐进 的 原则 ， 我 们 把 恢复 性 跑步 计划 分 成 三 个 
阶段 。 

阶段 一 : 快 步 走 

为 了 保持 一 定 的 步行 速度 ， 你 可 以 在 跑步 机 上 设 定 每 小 时 
6.4 一 8 和 干 米 的 速度 ， 在 跑步 机 上 开始 快速 行走 练习 。 

在 开始 阶段 二 之 前 ， 你 可 以 从 快 步行 走 5 分 钟 开 始 ， 然 后 
慢 慢 增加 快 步 行走 的 时 间 至 10 分 钟 。 

阶段 二 : 边 走 边 跳 

跑步 的 过 程 中 ， 跑 者 会 有 跳跃 的 动作 ， 而 跳跃 动作 对 关节 
的 种 击 力 较 大 。 为 了 让 关节 循序 渐进 地 适应 跳跃 动作 产生 的 神 
击 力 ， 我 们 应 在 阶段 二 加 入 边 走 边 跳 的 练习 。 

一 般 情况 下 ， 行 走 1.6 FRA HELA 2600 步 ， 每 个 脚 大 约 
ZA 1300 步 。 现 在 ， 我 们 在 行走 1.6 FRA IAB Kian, B 
体 的 跳跃 频率 如 下 : 

双 腿 原 地 跳 ，6 组 ， 每 组 30 步 ， 共 180 步 ; 

双 腿 前 后 跳 ，6 组 ， 每 组 30 步 ， 共 180 步 ; 

双 腿 左右 跳 ，6 组 ， 每 组 30 步 ， 共 180 步 ; 

单 腿 原 地 跳 ，6 组 ， 每 组 20 步 ， 共 120 步 ; 

单 腿 前 后 跳 ，6 组 ， 每 组 20 步 ， 共 120 步 ; 

单 腿 左右 跳 ，6 组， 每 组 20 步 ， 共 120 步 ; 

FARR Z ICR, 72H, 每 组 5 步 ， 共 35 步 。 
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注意 ， 每 组 跳 完 之 后 ， 休 息 90 秒 ， 每 组 3 分 钟 。 具 体 的 动 
作 示 意图 请 参考 跑 前 的 功能 性 训练 ， 如 图 26-16 至 图 26-20 所 示 。 

当 你 在 练习 阶段 一 和 阶段 二 的 时 候 不 会 引起 疼痛 ， 并 成 功 
完成 这 两 个 阶段 练习 ， 而 且 在 日 常 活动 中 也 不 会 引起 疼痛 症状 
的 时 候 ， 那 么 你 加 入 阶段 三 的 练习 。 

阶段 三 :步行 + 慢跑 

阶段 三 的 练习 ， 主 要 采取 步行 几 分 钟 后 ， 慢 慢 提 高 步行 速 
度 后 开始 慢跑 几 分 钟 的 模式 。 主 要 分 以 下 5 步 : 

第 一 步 : 步行 5 分钟， 慢跑 1 分 钟 ， 以 这 样 的 频率 持续 练 
习 30 分 钟 。 

第 二 步 : 步行 4 分 钟 ， 慢 跑 2 分 钟 ， 并 以 这 样 的 频率 持续 
练习 30 分 钟 。 

第 三 步 : 步行 3 分钟， 慢跑 3 分钟 ， 并 以 这 样 的 频率 持续 
练习 30 分 钟 。 

第 四 步 : 步行 2 分 钟 ， 慢 跑 4 分 钟 ， 并 以 这 样 的 频率 持续 
练习 30 分 钟 。 

第 五 步 : 每 隔 一 天 慢跑 一 次 ， 以 慢跑 30 分 钟 为 目标 。 你 可 
以 从 5 分钟 开始 慢跑 ， 并 慢 慢 增加 时 间 ， 直 至 可 以 一 次 慢跑 30 
分 钟 为 止 。 

当 你 在 练习 阶段 一 人 至 三 的 时 候 不 会 引起 疼痛 ， 并 成 功 完 成 
这 三 个 阶段 练习 ， 而 且 在 日 党 活动 中 也 不 会 引起 疼痛 症状 的 时 
候 ， 那 么 你 加 入 阶段 四 的 练习 。 

阶段 四 : 定时 的 跑步 计划 

在 此 阶段 ， 你 可 以 每 隔 一 天 加 入 相应 的 跑步 训练 ， 然 后 逐 
步 增 加 跑步 的 强度 和 时 间 。 有 具体 的 跑步 计划 如 表 26-2 所 示 。 
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# 26-2 定时 的 跑步 计划 表 


恢复 中 出 现 疼痛 加 重 该 如 何 处 理 

在 跑步 训练 过 程 中 ， 不 同时 期 的 疼痛 可 能 芍 示 看 不 同 的 问 
题 ， 我 们 可 以 从 以 下 三 个 时 间 段 分 别处 理 。 

OUH BY HH BL o 

如 果 是 跑步 时 出 现 疼痛 ， 并 伴随 看 紧 绷 感 ， 那 么 你 应 该 及 
时 暂 俘 跑步 训练 ， 并 针对 票 绷 部 位 进行 伸展 运动 。 注 总， 全 少 伸 
展 3 一 5 次 ， 每 次 持续 30 PB. WRI AA WI EK SS 10 分 
钟 后 消失 ， 那 么 你 可 以 继续 跑步 训练 。 但 是 如 条 疼痛 没有 消失 ， 
或 者 有 加 剧 的 迹象 ， 那 么 你 应 该 俘 止 跑步 训练 。 如 果 疼 痛 持 续 ， 
那么 你 把 当前 的 训练 强度 降低 全 前 一 阶段 。 

书 跑 步 后 疼痛 。 

如 果 是 跑步 后 出 现 疼 痛 ， 你 可 以 适当 冰 苍 疼痛 位 置 。 如 果 
出 现 全 身 性 的 肌肉 疫 区 和 酸痛 ， 那 么 你 可 以 在 充分 休 奶 后 的 第 
二 天 继续 跑步 训练 。 但 如 果 是 关节 或 者 肌肉 等 部 位 出 现 肿胀 ， 
那么 你 应 该 暂停 跑步 运动 ， 并 且 把 训练 强度 下 降 至 前 一 阶段 。 

G@) 晚 上 疼痛 。 

如 果 你 在 晚上 出 现 疼痛 ， 或 者 在 睡梦 中 被 痛 醒 ， 那 么 你 可 
能 正在 进行 过 度 训 练 。 这 时 ， 应 该 及 时 售 止 跑步 训练 计划 ， 并 体 
居 至 疼痛 消失 为 止 。 当 疼痛 消失 , 可 以 恢复 前 一 阶段 的 跑步 训练 。 

男 外 ， 如 果 在 恢复 性 跑步 训练 的 过 程 中 ， 出 现 疼 痛 或 者 疼 
痛 加 重 等 情况 ， 你 可 以 按照 以 下 的 规则 进行 处 理 。 
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中 如 果 你 的 肌肉 或 关节 出 现 疼痛 和 肿胀 ， 并 且 这 些 症 状 在 
经 过 科学 处 理 后 仍然 持续 超过 72 小 时 ， 那 说 明 你 过 度 训练 了 ， 
你 应 该 减少 训练 的 时 间 并 增加 休息 的 时 间 。 

@ 试 着 找 出 疼痛 的 确切 位 置 。 如 果 疼 痛 总 是 在 同一 个 位 置 ， 
那么 你 应 该 减少 训练 时 间 ， 增 加 休息 时 间 。 如 果 疼 痛 会 移动 ， 
那么 你 可 以 继续 跑步 ， 但 是 不 要 增加 跑步 的 强度 。 

@) 如 果 疼 痛 度 加 重 了 ， 那 么 你 应 该 暂停 训练 ， 及 时 休息 ， 
直至 疼痛 消失 后 再 开始 训练 ， 并 将 训练 降低 至 前 一 阶段 。 

综 上 所 述 ， 也 就 是 意味 着 当 你 出 现 以 下 疼痛 症状 ， 你 应 该 
暂停 训练 : 

中 痛 得 睡 不 着 ; 

@ 随 着 跑步 或 行走 ， 疼 痛 症 状 会 加 剧 ; 

(3) 疼痛 让 你 行走 困难 。 


预防 比 康复 更 重要 


虽然 现在 的 医学 是 比较 发 达 ， 在 肌肉 骨骼 方面 的 研究 也 比 
较 先 进 ， 目 前 的 康复 医学 更 是 降低 了 运动 损伤 者 吃 药 、 动 手术 
的 概率 。 但 是 康复 过 程 中 ， 伤 者 的 医疗 成 本 和 时 间 成 本 是 比较 
大 的 。 你 试 着 想 想 ， 如 果 你 发 生 了 比较 严重 的 运动 损伤 ， 可 能 
要 连续 几 个 月 不 跑步 ， 可 能 还 会 行走 不 便 ， 然 后 辞职 在 家 休养 ， 
赚钱 养家 的 压力 就 落 在 了 男 一 半 的 肩膀 上 。 这 时 ， 疼 痛 、 烦 躁 、 
经 济 困难 等 问题 就 随 之 而 来 。 

跑步 损伤 之 后 ， 损 伤 部 位 的 新 生 组 织 非 党 脆弱， 这 可 能 会 


SEH 


跑 
15 
了 
A 
办 


277 


Bit OUT SHS HE NO SS Ye AS 
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更 加 重要 。 我 在 本 书 的 前 三 部 分 也 详细 介绍 了 科学 预防 跑步 损 
念 的 方法 。 在 第 一 部 分 ， 你 可 以 通过 跑步 损伤 的 风险 预测 问 郑 
评估 目 己 的 损伤 风险 。 在 第 二 部 分 ， 你 可 以 学 习 如 何 跑 不 伤员 
的 科学 跑步 方法 。 例 如 ， 科 学 的 跑步 姿势 、 高 效 呼吸 方法 、 如 
何 正 硝 跑 前 热 刁 ， 跑 后 拉 伸 、 如 何 辨识 跑步 损伤 前 的 健康 信和 号， 
FF FEB, PAWN AWE. MYA. Bb tae HE. E 
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各 部 位 的 机 能 ， 全 力 预 防 跑 步 损伤 。 

俗话 说 ， 三 分 治疗 七 分 养 。 这 个 “ 养 ” 指 的 束 是 预防 措施 。 
预防 措施 做 得 好 ， 下 接 把 运动 损伤 拒绝 在 吴 体 之 外 ， 才 能 实现 
越 跑 越 健 康 、 越 跑 越 快 乐 的 目标 和 梦想 。 
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